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HTävelführerin, Diefes Buch foll die 
ein guter Ramerad fein und die bei 
deiner Arbeit helfen. Ducdy Spiel 
und Sport follft du deirre FTädel zu 
einer gefunden und frohen Lebens, 
haltung erziehen. 


AM. MI, 


Führerin und Sporttwartin 


Führerin und Sportwartin, für dich ift diefes Bud) beftimmt, 
€ foll dir in deinem verantwortungsvollen Dienft an deinen dit 
anvertrauten Mädeln helfen. 

Du weißt, daß in der Sitler-Jugend Fungen und Mädel zu 
Trägern der nationalfozialitifcen Weltanfhauung erzogen wer« 
den. Die nationalfozialiif—he Weltanfpauung verlangt den g an» 
3en Menfhen, das ganze Mädel: den Körper, den Geift und 
die Seele. Wir brauchen Mädel, die mit der Gefunderhaltung und 
Erziehung ihres ganzen Körpers die Dorauofehung 
Ihaffen für das Auswirten und Meitertragen unferer Welt 
anfpauung. 

&nfer Körper gehört uns nicht Jelbf, Jondern unferem Bolt, 
& wie die Nation gefunde, leiftungefähige Jungen braucht, aus 
denen Jpäter wehrfähige Männer werden, braucht fie gefunde, 
Teiftungsfähige Mädel, aus denen gefunde und Ichöne Frauen 
werden. 

Die ftehen 2 Stunden in der Woche für de Pörperliche Er- 
tüchtigung deiner Mädelgruppe zur Derfügung. Hier Jolft du dao 
große Gebiet der Orundfchule der Leibesübungen ducchacbeiten, 
das {n diefem Buch zufammengefaßt if. Damit follft du die 
Grundlage [haffen für die gefamte weltanfchaulide Schulung. 
Saheten, Lager, Lehrgänge und Rurzfhulungen helfen die, deinen 
Mädeln dur Exlebniffe Mlarzumachen: nfer Sport, unfere 
Zeibeeübungen find nicht Selbftzwe, fondern Mittel zum 
we, fie helfen uns bei der Erreihung unjeres Jieles: die 
gefundefte, leiftungofähiofte und fchönfte Jugend zu fein. Merk 
dr, es fommt deshalb nicht allein darauf an, was du mat, 
fondern wie du eo madhft. 

Sreue di, daß du als Sührerin einer Mädelfchaft oder Mädel- 
Ihar Seimabend und Sportabend geftalten darfft. Im Spiel, in 
der Bewegung und im Kampf lernft du jedes einzelne Mädel gut 
tennen, weil da alle natürlich und frei find. Du mußt beweifen, daß 
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die Führerin das fähigfte und befte Mädel auch im Sport fein 
muß. Das fhafft dfe Anerfennung und fpornt deine Mädel dop« 
pelt an. Durd) deine Führung im Spiel und Kampf werden deine 
Mädel zur Ehrlichkeit, Anftändigteit und Kameradihaft erzogen. 
‚Das find die Dorausfegungen, auf denen du dann im Heimabend 
weltanfhaufid aufbauen fannft. 

Und haft du als Sportwartin die Aufgabe betommen, eine ganze 
Mädelgruppe körperlich zu erziehen, jo dente daran, daß du mit 
diefem Amt nicht nur Pflichten, Jondern auch die Verantwortung 
übernommen haft, de fonft nur eine Führerin trägt. Du follft 
deinen Mädeln in allem Dorbild fein: im vorfäriftsmäßigen 
Tuenzeug, {n der Leiftung, in deinem Auftreten und in deiner 
ganzen Art. 

© tannft du al Führerin und Sportwartin die Sportftunden 
für deine Mädel nad) dem hier aufgezeichneten Stoff aufbauen. 
Ale Gebiete der Grunöfchule der Leibesübungen find behandelt. 
An dfe Megt es, die aufgezeichneten Dinge lebendig werden zu 
laffen und fie anzuwenden. Geh mutig daran, zu dem vorhan« 
denen ftateriol Jelbft meues auszudenten und aufzufhreiben. 
‚Dann erft fft der Iwer? einer foldhen Dienftanleitung erreicht. 
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Weg und Siel der Leibeserziehung im Bund 
Deuticher Mädel 


Der Bund Deutfcher Mädel in der Hitler-Jugend it die große 
Erziehungsgemeinfhaft der deutfchen Mädel im Alter von 10 
bis 21 Jahren. 

Der Reihojugendführer hat diefer Mädelgemeinfhaft Auf- 
gabe und Ziel gefeßt: Das deutliche Mädel foll in diefer Gemein 
Ihaft zur „Trägerin der nationalfozialiftiihjen Meltanfhauung” 
erzogen werden. 

Die Aufgabe kann nur gelöft werden, wenn fie das Mädel, den 
Mencpen überhaupt, ganz erfaßt, gleihmäßig Körper, Geift und 
Seele formt und aufeinander abftimmt. Das nationalfoztaliftifche 
deutfche Mädel drüct durch feine Haltung und fein Auftreten 
feine Auffafung über Treue, Ehre und Tapferkeit, Kamerad« 
fhafto- und Gemeinfhaftageift aus. 

€s gibt weder weltanfhauliche Schulung ohne Pörperliche Er« 
stehung, ned) Pörperliche Erziehung ohne weltanfhauliche Schur 
lung. &p wurde die Leibeserziehung das wirffamfte und wid 
tigfte Mittel in dem Exziehungopregramm der 53. 

Im erften Fahr nach der Machtübernahme duch den Führer 
mußte die Einführung der pflichtmäßigen Pörperlichen Ertüchti- 
gung der Jamalo erfoßten Jugendlichen nod) zurüdgeftellt wer« 
den, da das erfte Gebot die Sührerinnenfhulung war. Srühzeitig 
aber wurde die eiferne Slotwendigfeit erkannt, jedes einzelne 
Mädel durd) planvolle Leibesübungen zu erfallen. 


Sp wurden fihon 1953 vom Hauptreferat BDM.-Sport in der 
Reichejugendführung die erften Richtlinien zur Lörperlihen Er» 
siehung erloffen. Nachdem 1933 die prganilatorifche Grundlage 
für die Mädelacbeit gefcpaffen war, ftellte der Reichofugendführer 
Ende des Jahres die Forderung nach einer umfallenden Körper« 
erziehung deo Mädelo auf. Damit wurde die Teilnahme an der 
fest eingeführten wöchentlichen Tuen- und Sportftunde allen 
BOM-Mädeln zur Pfliht gemacht. In diefer wöchentlichen 
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Doppelftunde follte das Programm der Grundfhule der Leibes- 
übungen durchgenrbeitet werden, Eine große Aufgabe wurde dar 
mit in die Hände der Sührerin gelegt, denn diefe war es ja, die 
in der unterften Einheit die Arbeit trug. Hieß es doch für fie, die 
Mädel alle zu erfaffen, fie zu erziehen und ihnen Sreude, Er- 
holung und Kraft zu bringen. 

Hier galt eo alfo die Grundlage für den BDM.-Eport zu 
Ihaffen, denn die Dorausfegungen waren denkbar Jehlecht, Peine 
Geräte, wenig Abungsfeiter, wenig Turnhallen, Sportpläge und 
Schwimmbäder. 

In der fich nun entwicelnden Grundfchule der Leibesübungen 
wurde der Abungoftoff nad) folgenden Grumdfähen zufammen» 
geftellt. 

Er mußte: 

1. einfad zu erlernen und möglihft überall durchführbar 

ein, 

2. KEN wenig und billige Geräte erfordern, 

3. von einer großen Anzahl von Jugendlichen auf verhältnio- 

mäßig Meinem Raum durchführbar Jen, 

4 in planmäßigem Aufbau das Ziel in der BDM.-Sport- 

arbeit aufzeigen: das gefunde, leiftungofähige, barmonifch 
durchgebildete, auf allen Gebieten einfaßfähige Mädel. 


Daraus erklärt fih, daß am Anfang aller Lörperlihen Er- 
ziehung, vor allem in der Fungmädel»Erziehung, das & pfel 
{m Dordergrund der Leibeserzlehung Rand. In elbftverftändlicher 
‚Sorm beftimmt eo die Kameraöfhaft, Rählt es den Willen, und 
übt alle Teile des Mörpers gleichzeitig. Ser kann de Sührerin 
Spielführerin Jein, wie fie aud) die Leiterin des Heimabende ff. 


Kahm in der Fungmädelfhulung das Spiel den größten Raum 
ein, fo Rand für das ältere Mädel die Körperfchule im Dorder- 
‚grund. Die Rörperfchule ale Arbeit am Körper mußte im Anfang 
der Arbeit auf das Duchhalten und Schaffen des vollen, natür« 
lichen Bewegungsgefühls eines jeden Mädels ausgerichtet fein. 
Bei dem größten Teil der Mädel war das Körpergefühl, das bei 
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jedem gefunden Mädel da if, verfümmert, da es nicht beanfprucht 
wurde. Es mußte erft wieder gemedt und gefteigert werden. 


Eine Anwendung findet die Körperfhularbeit im Mädeltanz, 
der durch die Freude an der befhmingten Bewegung zur Mufit 
unbewußt das Bemegungogefühl der Mädel fault. 

Ehe nicht diefe Grundlage der vollen Bewegungemäglichteit 
bei den meiften Mädeln geihaffen mar, fonnte auf dem Gebiet 
der Zeibeserziehung nicht planmäßig weitergeacheitet werden. 
Aber au) die anderen Gebiete der Sportarbeit wurden in An« 
geiff_ genommen: Leichtathletit, Staffeln, Mannfhaftsfämpfe 
{m Sommer; Hindernfoturnen, Bodentuenen, Sallenturnen im 
Winter, foweit die örtlichen Derhältniffe eo zuließen und eine 
fachkundige Sührerin die Leitung fn der Hand hatte, Dazu fam 
ala Grundforderung das Schwimmen. Feden deutfce Mädel 
muß [&hewimmen fönnen. Diefe Forderung Äft noch heute eine der 
wichtigen in der BOM.-Gportarbeit, 


Bereito im Jahre 1934 gab eo außer den 5 durch den Reiche 
fugendführer beauftragten Sportwartinnen der Gauverbände 
Khon 24 Gaufportwartinnen, und zwar durchweg ausgebildete 
Sachträfte. Durch wöchentliche, T4tägige und Stägfge Lehrgänge 
wurden Taufende von Mädeln alo Sportwartinnen für die mitt» 
Ieren Einheiten ausgebildet, und au) die Führerinnen wurden 
sef@hult, um dfe Mädel felbft Jportlich weiter auszubilden, 


Die Gaufportfefte bildeten den großen Auftakt für die Mädel» 
arbeit. Das Programm diefer Sportfefte war reichseinheitlich 
vorgefchrieben und denfbar einfach. Es follte ih fn den Orund- 
zügen aud) für die folgenden Jahre nicht mehr ändern. 


Das Sportfeft begann mit einer Fufammenfaffung aller Teil- 
mehmerinnen. Gemeinfames Lied, Spruh und $ahnenhiffen 
waren der Auftat. Der portliche Teil begann mit einer Körper« 
Iule. Anfhließend folgten: einfaches Bodenturnen, Jungmädel- 
‚Hindernieftaffeln, Spielwiefe und ein einfacher Mannfhaftewett- 
kampf für die Sintergaue in Form einee Stoffellaufes. Den Ab: 
Nhluß bildete ein Tanz, der in den neu eingeführten Tanzkleidern 
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des BDOM. gezeigt wurde. Das Sportfeft [log mit einem Auf- 
marfch der Teilnehmerinnen, der Siegerverfündigung mit an 
Iöliegendem Sahneneinholen. 

Don wefentlicher Bedeutung war das im Jahr 1934 vom 
Reicofugendführer gefchaffene BOM.-Leiftungsahzeichen. Hier 
Tollte das Mädel feine Leiftung unter Beweis ftellen. Die Ber 
dingungen find fo gehalten, daß fie von jedem gefunden Mädel 
‚erreicht werden fönnen. Es ift in feiner Zulammenfoffung das 
prattifche Ziel der BOM.-Grundauobildung. Lauf, Wurf, Sprung, 
Schwimmen, Wandern, Sahrtentunde und 1. Hilfe find die Anı 
forderungen, die nicht &pißenleiftungen verlangen, wohl aber 
Dielfetigteit und Einfahbereitfeaft. 

Bio heute find 60000 Leiftungsabzeihen an Mädel und 
Sühreeinnen verliehen worden. Ganz abgefehen von der großen 

+ Zahl Mädel, die in diefem Jahr wieder dabei find, dus Zei« 
Nungoabzeichen zu erwerben. Ein Feihen für die Einfahbereite 
Ihaft und den Kampfgeift, der in jedem Mädel ftedt. 

Das ungeheure Anwachfen der Arbeit verlangte eine haupt: 
amtliche Kraft im Untergau, die nur für die Leibeserziehung 
auftändig fein mußte. Die Sportwartinnen der Obergaue waren 
{m Derlaufe ihrer Entwitlung bereite zu einem einheitlichen 
Ganzen zufammengemachfen und bürgten Jo mit ihrem fach 
lichen Können und ihrer Sührerinnenbefählgung für da Einhal- 
ten der Linie, die vorgezeichnet war. 

&o war von großem Wert für die Sortentwilung der BOM.- 
Sportarbeit, daß es im Oktober 1935 gelang, die erforderlichen 
Mittel für 340 Sntergaufportwartinnen freizumaghen. Damit 
verfügte der BOM. über 451 hauptamtlihe Kräfte, die ale 
Obergaufportwartinnen, Sntergaufportwartinnen und Schulfport- 
wartinnen tätig waren. 

&o braucht nicht betont zu werden, daß von einer Sportwartin 
daofelbe verlangt wird,wie von einer Sührerin, denn weltanfchau- 
liche und förperliche Erziehung find untrennbar miteinander ver 
bunden. 

Da die Forderung nad) einer fachlichen Derbildung der Knter- 
gaufpoetwartinnen {mmer notwendiger wurde und die vorhander 
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men Sacträfte den Bedarf nicht deten Tonnen, wurden deshalb 
geeignete Mädel zu einem Reichelehrgang am Inftitut für Eeiben« 
übungen der Sniverfiät Marburg aufammengefaßt, der genau 
dem Ausbildungsweg für Turn und Sportlehterinnen an 
‚Höheren und Mittelfehufen entfpricht. 


50 Mädel aus allen Obergauen des Reiches werden hier zu« 
Jammengezogen und nicht nur milfen[haftlih und praktiich ger 
Ihult, fondern fie arbeiten fidh aud) in dem Fahr ihrer Ausbildung 
in die Entwiclungsaufgaben des BOM. hinein. Wir haben alfo 
bier eine Führerinnenerziehung, die den Schwerpuntt auf die 
körperliche Erziehung legt. 


Damit war der Mangel an Sachträften aber nad nicht ber 
hoben, und eo wurde mit dem Bau einer Reichofportfehule {n 
Berchtesgaden begonnen, die der Ausbildung von neuen Fach“ 
kräften und zugleidh der Iberholung und leiden Ausrichtung 
der vorhandenen Sachfräfte dienen foll. 


Die fachliche Linie in der BOM.-Sportarheit wurde befondere 
dureh die jährliche Jufammenfaffung und einheitliche Ausrichtung 
in einem Reicolehrgang aller Sportwartinnen immer Mater 
berausgeftellt und gefefigt. Das Erziehungsziel war und {ft 
daofelbe geblieben, aber der Weg änderte ich langfam. Mar fm 
den erften Jahren der Sportarbeit die Körperfchule Grundlage 
und Sauptfattor in der Mädelfportarbeit, fo wurde nach und nach 
die Aörperfcpule zur Bewegungofhulung entwidelt. Es war ber 
tedhtigt, daß der BO. erft nach einer gemilfen Feitfpanne die 
aumnaftfeherhuthmifche Erziehung im die Grundfehule aufgenom« 
men hat. Erft mußte bei Hunderttaufenden von Mädeln die felbft« 
verfländliche Sportneigung gewestt werden, dann Ponnte neben 
der Jportlihen Leiftung im Mannfhaftetampf und Kettfpiel die 
Erziehung zur Harmonifchen und chythmifchen Bewegung Reben. 

Zur Entwicklung diefer Bemegungofhulung gehört Ie Mufit. 
Diefe Derbindung von Bewegung und Mufi, der fi die Mädel 
mit Begeifterung zuwandten, hat ihren [hönften und Far er« 
feanbaren Ausdru@ in der Grundgumnaftit gefunden, die auf 


3 


dem Programm jedes Sntergaue und Obergaufportfefteo zu 
finden ift, 

In diefe Entwwietlung gehört auch) die Weiterführung der Ber 
wegungofefulung zum Mädeltanz, der Jomit in die Grundfchule 
der Eeibesübungen der Mädel einbezogen if. 

Das Fahr der Olympiade brachte nicht allein eine der wefent- 
lichten Entwitlungen in der Leibeserziehung der Mädel, fon- 
dern eo war auch für die 59. von entfcheidender Bedeutung. 

Reichofugendführer und Reichsfportführer fchloffen einen Der- 
teag, nachdem die gefamte Pörperliche, charakterliche und melt- 
anfchauliche Erziehung der deutfcien Tugend bis zum Alter von 
14 Jahren auofchliehlich in der 97. erfolgte. 

Die praftifche Solge war die Bildung von Sportdienftgruppen 
{m Deutfepen Jungvol? und im Fungmädelbund. Die Jugendgrupe 
‚pen der Dereine wurden in die 53. überwiefen. Die 57. erkannte 
aber die Arbeit der Dereine an und bildete Me Jungen und 
Mädel der freiwilligen Sportdienftgruppen in enger Jufammene 
arbeit mit den Vereinen aus. 

Auf Grund deo Gefeheo deo Sührero und Reichefanzlers über 
die 93. vom 1. Dezember 1936 wurde der Reihefportführer 
vom Jugendführer des Deutfchen Reiche zum Beauftragten der 
Zeibeoerzfehung der gefamten deutfchen Fugend berufen. Damit 
wurde die Führung des deutfhen Fugendfportes neu geordnet. 

Die 57. übernahm auch die Führung des vereinemäßig be« 
teiebenen Zeiftungefporteo. Eo gibt alfo neben der 99. feine 
aweite Sportjugend mehr, die Sportjugend iR die 53. 

Im Rahmen eines Erlaffes nahm der Führer 1937 zum erften« 
mal Stellung zu der Leibeserziehung der Jugend. Ex forderte, 
daß die gefamte deutfche Fugend fih einmal im Fahr einer 
fportlichen Leiftungsprüfung zu unterziehen habe. Die Durch 
Führung diefer Leiftungsprüfung übertrug er im „Reichefport- 
wetttampf der 53.” dem Jugendführer des Deutfchen Reiche, 
Damit wurde das alte deutfche Fugendfeft von 1934, 1935, 1936, 
das ducch 5 Reichebehöcden ausgefcprieben wurde, in den Reiche 
fportwetttampf der 53. umgewandelt. Der Erfolg wurde durch) 
die wachfende Teilnehmerzahl deutlich unterfrichen. 
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&o wurde das Fahr 1937 für Me Deutfche Jugend das Aufe 
baufah des Leiftungefports. Anläplich des Parteitages wurden 
die erften deutfchen Fugendmeifterihaften in Leichtathletit und 
Schwimmen durchgeführt, während im Februar des Jahres [chen 
die 2. Reichofhimettfämpfe der 53. in Bad Reichenhall Ratte 
gefunden haben, an dem erftmalig aud) die Mädel am Abfahrter 
und Torfauf, fowie am Eiolauf teilnahmen. 

Der Aufbau des Leiftungsfportes vollzog fi nad) den bei 
den Jungen erprobten Rigtlinien. Ex baut fid) auf dem Reiche 
fportwettfampf der 7. auf und wird Beftandteil der jäht- 
lich Rattfindenden Sportfefte. Zum erftenmal wurden Einzel» 
meifterffjaften im Schwimmen, in der Leichtathletit, im Rolle 
fhublauf und Tennis für die Mädel ausgefhrieben. 

Der Reichofportwettkampf der Mädel wurde in diefem Fahr 
mit einem Oruppenfportfeft verbunden, das auch das lehte Mädel 
heranhofen und befondero auf dem Lande werben Jollte für die 
Leibeserziehung der 97. 

Die beften Mädel der Gruppe traten dann zu den Sntergatr 
meifterfchaften beim Kntergaufportfeft gegeneinander an, um bei 
den Obergaumeifterjihaften anläßlich des Obergau- und Gebietor 
Iportfeftes um die Obergaumeifterfhaft zu fämpfen. Die Ober« 
gaumeifterinnen maßen fih bei den 2, Deutfchen Fugendmeifter« 
Ichaften in Srankfurt a. M. zum erftenmal. 

&o wurde in allen Difziplinen der Leichtathletit und im 
Schwimmen, Rolfcublauf und Tennio das reichobefte Mädel 
feftgeftelt. Daneben wurde der Reichofportwetttampf, in dem die 
befte Gruppe deo Entergaues fich durchtämpfte bio zum Reiche» 
entfepeid, der Sinterführerinnen-Dreiampf und der ührerinnen 
Fünfkampf durchgeführt. 

Im Winter hatten die 3. Winterfampffpiele der 93. in Gar- 
mifeh-Partenficchen ftattgefunden, an denen die Mädel im che 
Tauf, befondere aber {m Eiolauf, an dem auch te Jungmädel tell» 
nahmen. Damit war der Aufbau deo Leiftungefportes auch bei 
den Mädeln vollzogen. 

Den Höhepunkt der BOM.-Sportarbeit bildet das Reiche» 
fportfeft in Bamberg, das im Fahr 1938 zum erftenmal vom 
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Amt für Eeibeoübungen der Reicefugendführung durdgefüsrt 
wurde. 

€ gibt nicht nur Ausfnitt und Einblik, Jondern darüber 
hinaus Ausblit und Ziel der einzelnen Arbeitsgebiete für das 
kommende Fahr. 

&p fteht die Leibeserzichung des deutfhen Mädels gefeftigt 
da, Der Weg, der einzufchlagen if, ift Mar vorgezeichnet. Die 
Kührerin und Sportwattin, die fich unermüdlich einfeht, if fich 
der Derantwortung bewußt, die fie für die Erziehung der jungen 
weiblicjen Generation Deutfelands trägt. 


Grundjchule der Leibesübungen 


Das große Gebiet der Pörperlichen Erziehung, das wir im 
Dienft mit Jungmädeln und Mädeln Aurcharbeiten, if zufammen« 
sefoßt in den Begeiff „Brundfchule”. 

Auf allen für uno Mädel wichtigen Teilgebieten der Leihen 
übungen foll in unferen Sportftunden der © tun d gelegt werden 
für eine allgemeine Börperliche Durcbildung. D. h. zur Orund«» 
Ile gehören die Fweige der Leibesübungen, die wir alle er- 
lernen fönnen in der furzen Felt von 2 Stunden wöchentlich - 
und vor allem - die wir überall mit den einfachften Mitteln und 
unter den Jhwerften Derhältniffen mit einer großen Jahl von 
Mädel durchführen Fönnen. 

Aus dem Inhalteverzeihnie fhon Fönnt ihr fehen, was alles 
zur Orundfdule zählt. Und jede Sportwartin weiß, warum in der 
Zeichtathletit 3. B. Speermerfen und Diefuswerfen und im 
Schwimmen Rüden/hwimmen, Kraulen und 1Yefacher Salto vom 
3 meBrett nicht mehr dazugehören. Ihr müßt eo euern Mädeln 
Marmajen Können, daß Jolhe Dinge in den freimilligen 
„Sportdienfigruppen” erlernt werden Fännen, wo eine Abungo- 
leiterin nur wenfge Mädel zu betteuen hat, aber nicht an unfe- 
tem Sportabend, an dem ja alle Beteiligten alleo mit- 
maghen Können und Jollen. 

Danad), was ein gefundes Mädel Pönnen Joll, richtet Sich das 
ganze Programm unferer Leibeserziehung: 

1. Dit wollen une harmonife) und |hön bewegen 

2. Wir wollen leiftungofähig fein 

3. Wir wollen fämpfen fönnen 
und an allen drei Dingen Freude haben. 

Die zweite und dritte Forderung iR euch allen Hlar. Ein richtiges 
Mädel muß auch im Sport etwas leiften, und eo ift daher not= 
wendig, {m Mannfhaftotampf und Mettfpiel die Kräfte zu 
meffen. 

Aber die erfte Forderung? Nicht geziert und offig wie die 
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Püppdpen, Jondern mit echter mädelhafter Anmut fol ihr euch 
bewegen. Alle wollen wir durd) die Orundfchule gefhikt und ber 
weglich werden, um in der Bemegungsfhulung [hwingen und 
Ipeingen zu fönnen, und alle wollen wir tanzen fönnen. Stnfere 
‚Haltung fol ftcaff, aber leicht und fref fein und jede Mädelgruppe, 
muß man gern anfehen, wenn fie daherfommt. Es if noch ein 
weiter eg bis dahin und viel Arbeit gibt’s für alle. Damit, daß 
unfere Spottftunden Dienft für alle Find, it diefe große Sorde- 
tung noch lange nicht erfüllt. 

Aber eo lohnt fich auch, wenn {hr daran denft, daß das alles 
nicht zur Erziehung des Körpers ift, Jondern mit all unferer 
anderen Arbeit untrennbar verbunden und Erziehung und For« 
mung eines neuen deutfchen Mädeltyps if. 


Der Stoff der Grundfchule der Leibesübungen it in unferem 
Dientbuc) fehr zulammengedrängt angeführt. 

Die Sportwartin oder Führerin muß fi an Hand der von der 
Reichofugendfühtung herausgegebenen Arheiterictlinien ihren 
eigenen Arbeitoplan ausarbeiten, der von Dierteljahr zu Diertel= 
fahr ein Ziel haben muß. lad diefem zichtet ih wieder die plane 
mäßige Oeftaltung jedeo einzelnen Sportabende. 

Die Orundregel für die Eintellung eines Sportabende oder 
«nachmittags bleibt immer die gleiche: 

3) Lauf als Lauff&hulung in verigiedenen Formen 

(Rurzfireden« und Dauerlauf mit Derbejferm) 5 Minuten, 
b) Oymnaptif au Durhbildung der gefamten Muskulatur 
mit Dehn-, Reöftigunge« und Schwungübungen 23 Minuten, 
©) Leihtathletit 45 Minuten. 
Dorbereitende Sbungen zur Erreihung einer beftimmten 
Leiftung. 
Die Abungen des Laufens, Werfen und Springens 
erfordern nicht nur Kraft, Gewandtheit und Ausdauer, 
Jondern auch Renntnie einer beftimmten Ausführunge- 
form. 


Er 


Bei allen Teictatbletifgen Sbungen find Aberanftren- 
gungen zu vermeiden. Es find ftets Erholungspaufen ein 
zulegen. 

Speerwerfen, Distuswerfen und Hürdenlaufen gehören 
nicht in die Grundfihule. Se verlangen eine beftimmte 
Tegnit. 

d) Spiele: 
1. Spiele mit Hohl- oder Medizinball, 
2. Kampffpiele (Rorbball, Handball. 
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BDON.-Gymnaitit 


Der wihtigfte Teil der Grundfhule für uns Mädel ift das 
Gebiet der BOM.-Oymnofit. Neben den gefundpeitligen und 
Börperbildenden Werten der Gymnaftit haben wir hier ein 
Mittel von ganz bejondere ergieheri,—hem Wert. 

Das Ziel unferer Gymnofik ift die natürliche und harmonifche 
Bewegung. Die erzieherifcje Arbeit geht immer von dem Ge- 
Nihtepunft aus: an der lebendigen, fließenden Bewegung zu at- 
beiten, um die Hemmungen zu befeitigen und das richtige Körper« 
bewußtfein zu ftäcten. Ducd) die ungehemmte und natürliche Be« 
wegliceit und durch die Sreude an Jhönen und fileshten Sormen 
und Geftaltungen wollen wir die Mädel anregen, diefes chyth- 
mife und mufißhe Empfinden au) auf andere Gebiete Ihree 
alltäglichen Lebens zu übertragen. 


Wie eben in der Oymnaftik die Grundlage jeglicher weiblicher 
Leibeoerziehung Jowie die Dorausfehung zur Erreihung von 
£eiftungen und Gefepitlichteit, und deohalb geben wir ihr in 
unferer Leibeoerziehung eine jo große Bedeutung. 


Wie haben in der BOM-Oymnaftit neh eine Teilung in 
Fwetgymnaftit, Grundaymnafit und Bewegungegeftaltung vor« 
genommen, da diefeo Arbeitogebiet fo umfaflend it und nur 
durd) diefe Teilung eine Aberfiht und Derfländigung in der 
Arbeit, möglich if. 


Die Iwetgymnait ft eine „gymnafilhe Nörper- 
Iulung”. En fteht hier nicht der eigentliche Zwed der Oym- 
naftit, nämlich: „Die Arbeit an der Bewegung,” im Dorder- 
grund, fondern {n der Fwedgymnaftit ind die Sbungen in bezug 
auf Stärkung und Dehnung der Muskeln, alfo Körperbildend, 
aufgebaut, Die Arbeit it befondere alo Vorbereitung für Wett- 
kampf und Leiftungofport gedacht. &p viel wie möglich foll aber 
aud) diefe Zwedgymnaftit nad gymnaftifcien Gefihtepuntten 
durchgeführt werden. Hinzu kommt die Arbeit mit Geräten wie 
Seil, Ball, Medizinball, Kugeln und Keulen. 
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Die Srundaymnaftif wird möglihft nur von gyme 
naftifd) gelhulten Kräften unterrichtet. Hier follen de Grund- 
formen der Bewegung: Sedern, Laufen, Gehen, Springen und 
Schwingen, die verfepiedenen Bewegungsverbindungen fowfe die 
einfache Arbeit mit Keulen und Bällen entwidelt werden. Das 
Bewegungsmäßige und Rhythmifche Ipfelt hier die größte Rolle 
und die aufrechte Jhöne Haltung muß befondere Beachtung 
finden. 

Die Bewegungsgeftaltung baut auf der Grund» 
gumnaftif auf und fann nur in regelmäßfgen nterriehteftunden. 
erarbeitet werden. Die Mädel follen felbft an der Beftaltung der 
Bewegung mitarbeiten, daher fommt diefe Arbeit immer nur 
für die Kortgefhrittenen in Betracht, Diefe Geftaltungen, die 
‚abfolut nogh michte mit Tanz zu tum haben, follten immer mit 
Mufit gemacht werden. Befondere Beachtung verdienen die Sein» 
heit in der Schwingung und dte Größe und Weite der Bewegung. 
Auch hier arbeiten wir mit Geräten: Keulen, Bällen und Reifen. 


Swedgymnaftit 


Wasiftbeim Aufbau von 15-20 Minuten Jwed- 
sumnaftit zu beadten? 


Faden Mädel foll fi Ihön und harmonifch bewegen fönnen, 
fo heißt die erfte Sorderung, die duch die Grundfeule der 
Leibesübungen erfüllt werden foll. In den Ieten Jahrzehnten if 
gerade diefe Erziehung im allgemeinen fehr vernadhläffigt wer« 
den! Dielen Mädeln fällt eo fehr Schwer, mit dem Körper zu 
Iümingen, zu federn, zu hüpfen und zu Taufen. Richtig laufen, 
mit weit ausgreifenden großen Schritten, fönnen die wenfgften. 
nd wie es mit dem Tanzen beftellt it, wißt ihr alle felber. 
Diefe Forderung erreichen wie nicht durch Spiele, Leichtathletik, 
Bodenturnen oder Schwimmen allein, fondern dazu ft eine befon« 
dere Schulung, wie fie in unferer BOLR.-Cymnafik aufgebaut it, 
nötig. Zu allem ift ein gut durchgebildeter Körper mit natür« 
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lichen Gefühl für die Bewegung Dorausfeung. Die erfte 
Arbeitoftufe auf diefem Gebiet if die Zwetsymnafik. 

© foll deshalb die Fwedgymnaftit am Anfang jedes BDM.- 
Sportabends felbt ftehen. Damit wollen wir den ganzen 
Körper ducharbeiten, die Gelente und die Mirbelfäule beweg- 
ich madyen, zu farte Spannungen der Muskulatur Iöfen, den 
gefamten Körper dehnen und fräftigen und bereite eingetretene 
Schäden ausgleidjen. Diefe Grundlage {ft die Dorbedingung für 
jede weitere Rörperliche Erziehung. Ein Mädel fann nur dann 
tichtig [pringen, Jhwimmen oder tanzen lernen, wenn es den 
Rörper in all feinen Teilen natüclich gebrauchen kann. Daf 
das vor allem bei den älteren Mädeln fein Jelbtverftändlicher 
uftand ff, mit dem wie rechnen Pönnen, merken wit an jedem 
Sportabend von neuem. Eine richtig beteiebene Fwetaymnaftit 
Toll diefen natürlichen Zuftand wieder herftellen. " 

€ ergibt fich daraus, daß die Gymnaftif an Wichtigkeit zur 
nimmt, je älter die Mädel werden und fe weniger natürlich fie 
id) bewegen Pönnen. Die Sportwartin oder Sührerin muß alfo 
vor allem prüfen, wie der Pörperliche Zuftand ihrer Mädel if, 
wie weit ihre natüclihe Bewegung verloren oder noch nicht 
entwidelt if. In den meiften Sälen wird die Bemeglihteit 
deo Rumpfes, d. h. der Witbelfäufe, fehlen. die Gelenke find 
Reif, und die Haltung if fehlecht. Das find die Hauptfehler. 
Diele andere Dinge find nad) zu erfennen, wenn {hr mit offenen 
Augen eure Mädel daraufhin anfeht, 
Einteilung 

Pi teilen unfere SIhungen zur Zwetaymnaftit wie folgt ein: 

1. Abungen zur Derbefferung der Haltung, 

2. Abungen zur Beweglichmachung der Gelenke und zur £ot- 
Rerung, 

3. Abungen zur Dehnung, 

4. Abungen zur Kräftigung. 

Derfucht einmal, ob ihe bei jeder Abung an eud; Jelbft die 
Wiekung fefftellen önnt. Wenn ih eo richtig macht, werdet ihr 
am Ende merken, daß die Dehnungeübungen 3. B. niet nur 
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dehnen, fondeen aus) ein Gelent Ioern, und daß eine beftimmte 
Loderungsäbung nicht nur einen Rörperteil beanfprucht, Jondern 
daß bei allen Abungen der ganze Körper mitarbeitet. 

Aus all dem merkt ihe nun on, da unter „Fwedaymnaftit” 
nicht nur ein paar Abungen zu verftehen find, Jondern daß jede 
Sportwartin ihrer Begabung gemäß die verjchiedenften Abungen 
felbft ausdenten und erarbeiten ann, um eine richtige, zwed« 
mäßige und Freude bringende Arbeit mit ihren Mädeln zu 
Ieiften. 

Die befte Hilfe und Snterfügung der Sportwartin find 
prattifche Schulungslehrgänge, Jpäter folgen dann theoretifche 
Anweifungen. 

Stahftehendes Joll nun der Sportwartin und Führerin Ane 
tegung für ihre Arbeit fein. Y 

Befondere Betonung if auf die Beweglihmachung der im täge 
licjen Leben mangelhaft beanfprucpten Musteln und Körperteile 
zu lagen. 

Eine gute Sportwartin muß die Schwächen ihrer Gruppe 
genau ennen und in jeder Stunde daran arbeiten, fie zu ver- 
beffern. 

Bei Mäbeln, die fid) nicht viel bewegen und wenig tunen, 
möffen die Abungen planmäßig alle Körperteile erfalfen; Arme, 
Scyultergüctel, Wiebelfäule, Hüftpartie, Beine und Füße, 

In der Fwedtgymnafit wird die vorbereitende Arbeit geleiftet 
durch Sußfederungen, Hüftbeweglichteit, Schulterbemeglichtelt 
und die verkhiedenften Laufformen. Dorwärte, tütwärte latır 
fen, Sigurenlaufen uf. 

Selbftverftändlich müffen zwifchen diefen &Abungen {immer 
wieder Rumpfbewegungen eingefejaltet werden, um allen zu ber 
anfprudjen, Die Auswahl rihtet ih wiederum nad) dem Plan, 
der in der Beanfpruchung der Mädel genau aufeinander abge- 
Rimmt fein muß. 

3e weiter eine Gruppe vorgefritten if, d. b. je länger eine 
Sportwartin mit ihrer Gruppe zufammenarbeitet, um Jo eher 
fann in den 15 Minuten Zwetgymnaftit jedesmal ein beftimm« 
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tes Öebiet durchgearbeitet werden, wie zum Beifpiel: Loterung 
des Hüftgelentes, Kräftigung der Arme, Dehnung der Rüdfeite 
der Beine oder: Sprünge, Sußfederungen, Schwünge, Lauf« 
formen. 

Die Sportwartin muß fich alfo felbft in erfter Linie über ihre 
Abungen Mar fein. Dann Pann fie eine notwendige Paufe be» 
nugen, um ihren Mädeln davon etwas zu erzählen. An Beir 
fpielen muß die Anteilnahme gewet werden für die Wirkung 
der lbungen, für den Ablauf einer Bewegung, für das Arbeiten 
des Körpers überhaupt. 

Ihren eigenen Körper follen die Mädel durch diefe Abunge- 
Runden fennenfernen. Die Oymnaftif ift dazu in erfter Linie gı 
eignet, wenn es die Sportwartin oder Führerin verfteht, fie 
pannend und abwechflungsreih zu geftalten. Dann lernen die 
Mädel die Bewegung und ihren Wert für den Körper kennen 
und fhägen. 


Wie elle ih meine Mädel auf? 

Alle Mädel müffen de Sportwartin feben, und die Sport» 
wartin muß möglihft alle Mädel Jehen. 

Kür die Meine Gruppe bio zu 20 Mädeln ift die Kreisauf- 
Rellung am günftigften. Die Sportwartin teht dabei mit auf der 
Kreielinie, nicht in der Mitte. Während deo Erklärens darf fle 
teinem Mädel den Rüden zukehren. 

Kür größere Gruppen bie zu 40 Mädeln ift die Salbtreio- 
oder Blocaufftellung zu nehmen. Im Halbtreis {ft die Sport- 
wartin beffer von allen zu Jehen und zu verflehen. ber 40 
Mädel ftehen immer im Blod, der je nach der Größe des Dlages 
länger oder breiter fft. Die Sportwartin fteht dann am beften 
erhöht. 

Bei Aufftellungen {m Sceien muß berftfictigt werden, daß 
die Mädel niemalo in die Sonne eben dürfen. 





Die gebe ih den Rhythmus für ein gleih- 
mäßigeo JZufammenarbeiten an? 


Ihr wißt, daß wie in der Gymnaftif nicht nur ein Mittel 
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zur Schulung des Körpero befihen, Jondern daß wir den 
Mädeln zwar unbemuft, aber ganz ftarf das Erlebnis der Ger 
meinfepaft des Fufammenftehens vermitteln fönnen. Mandy ein 
Einzelgänger wird am Helmabend nicht fo Tenell begreifen, was 
es nun mit der immermährend geforderten Gemeinfhaft auf ih 
hat, und marum nicht jede fo fein fan, wfe fie will. Wenn fie 
aber ein paar Male erlebt hat, wie 20 Mädel und nach mehr 
aufammen nad) einem Kommando, fin einem Schwung, fn einem 
Rhythmus Aid bewegen, langfam mitgeriffen werden, n« 
gefhiete plötlich gelentig find und Saufe Iebendig, dann fpfict fie 
die alle mitreißende Gemeinfameit. 

Dazu ff, wie bei jeder Gemeinfchaft, eine arte Führung note 
wendig, die Ihren Willen - in diefem Sall den Rhythmus, dns 
Zeitmaß - auf die Gemeinfchaft überträgt. Das if am leichteften 
durch das Kommando möglich, d. h. die Sportwartin fpeicht zur 
Abung oder zählt. 

Beifpiel: 

Abung: Seitgrätfftellung, Rumpffenten vormäcte, Fände ber 
rühren den Boden, nachfedern, Jchwunghaftes Auftichten, Arme 
Tchräg hoch, nacfedern. 

Kommando: Fur Seitgrätfetellung - fpringt! 

Senten - und hoch - und tiefer - und ftreden - und - weiter 
zunter - und höher - ftreden und - halt. 

Ihr feht, wie ihr durch die Art des Kommandos aud) gleiche 
zeitig verbeffern fönnt. 

Durch fepnelleres und Tangfameres Sprechen verlärkt man oder 
fhwächt man ab; vor allem durch Sehen und Senten der Stimme 
fan man vieles auodrüden. Man Pann fogar richtige Begleit- 
mufiß dazu madhen. Derfuht es einmalt 

Ihr werdet Jehen, dafı eo viel beffer geht ale das veraltete 
„eins - zwei - drei - vier”. 

Muß eine Sportwartin viele Stunden hintereinander mit 
Mädeln turnen, fo fann fie niht ununterbeoden fpredhen. Die 
Mädel, die nicht mitturnen, oder ein Teil der Gruppe felbft 
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Teen fidh neben die Abenden und Blatfhen den Tatt mit den 
Sänden oder auf den Boden. Das ift eimas Jhtwerer, meil nicht 
alle Mädel ein chythmifches Gefühl Haben und deshalb das 
Tempo nicht halten Pönnen. Es ft aber leicht zu erlernen und 
wied allen Sreude madhen. Dabei Pönnt hr erfinderifc, fein, 
und bald wird aus dem Klatfhrhythmus Muft. Während des 
Klatfihens überlegt ihr euch ein leichtes Lied, das man dazu 
fummen tann, und bald habt ihr Jo viel Freude an iefer Art 
des Kommandierens, daß hr eure Begleitmuft immer felbft 
magt. Es geht au) für eine befondero mufftalifche Sportwartin 
ehr gut mit Slöte oder Mundbarmenita, Ihe findet felbft Tehr 
Iepnell eine einfache, Leichte muftalifche Form, die den Ahythmuo 
der Abungen unterftügt und die alle Mädel aufnehmen und mit» 
fingen tönen. 

Muftalifc ind wir fhon viel weiter erzogen ala bewegunge- 
mößfg. Das Aönnen wie für unfere Oymnafif ausnuken. 

Die fchönfte Form der ehythmifchen Snterftühung IR die zu 
beftimmten Abungen Lomponierte Mufit, wie wir fie von der 
Symnofit unferer Sntergau- und Obergaufportfefte fennen. 


Delde ferfehenden Abungsbezeihnungen 
muß id fennen und gebrauden? 

€ if notwendig, daß in der Bezeichnung einer bung auch 
die fachlih nicht ausgebildete Sportwartin oder Kührerin eine 
Heitliche Auodrüde benupt. Aud) die Mädel follen im Knterricht 
dfe genauen Bezeichnungen unterf&eiden lernen. Das wird ihnen 
das Erfaffen einer Bewegung erleichtern. Außerdem if nur duch 
allgemein befannte Bezeichnungen ein fhriftliches Seftlegen 
von Abungoformen - vor allem auch das gleihmäige Auf- 
faffen - möglich. In der BOM.-ymnaftit follen die auf den 
folgenden Seiten genannten Bezeichnungen gebraucht werden. 





Stellungen 


i N 
# N, j 


Grundftellung Srärfäftellung Schrittftellung Fehenftand 


mi 





Holftellung Anietand _Dierfühlerftand Stredfit, 
Srärfefig, Liegeftüg, 
E22 


Armhalten 





Dorhalte Nodenhalte Rüchalte 
Eagen: 
a mn 
Bauchlage Rüdenlage 
Bewegungsrihtungen 


Abwärte aufwärts rüdmärte vorwärts 





EN 





Swedkgymnaftit ohne Gerät 


Saltungsäbungen 

Dielen Mädeln fehlt eine gute, aufrechte, geftraffte Haltung; 
bei Stadtmädeln ft das auf die fihende Lebensweile (Schule, 
Beruf) zurüdzuführen, auf dem Kande liegt es oft an der früh- 
zeitigen Sberanftrengung durch fhwere Arbeit. Dielfach ift den 
Möbeln dao Gefühl für die aufteihte, freie Haltung verloren- 
gegangen. Im Gang und in der Körperhaltung drüct id unfere 
Art und unfere Spanntraft aus. Deshalb it Haltung nicht allein 
durch Haltungoübungen zu erziehen, vielmehr iR die Freude am 
Aufrechten, Geraden und Geftrafften eine Grundbedingung dafür. 

Saltungoübungen müffen {immer mit anderen Abungen ab- 
wechfeln, Sie follen am Anfang der Fwetgymnafit gemacht 
werden. 
Auferdem {ft auf die „Haltung” des Körpers, auf die freie 
natürliche Armbaltung, aufrechte Oberkörperhaltung uf. bei 
allen anderen Abungen zu achten, vor allem aber aud) außer- 
halb des Turnabende beim andern, beim Tanzen und beim 
Singen. 


Abungen 


1. In der Grundftellung gut auftichten, Dor«, Hode, Seit» 
halte der Arme. Achten auf das Freittagen des Kopfes, Schul- 


tern nicht anziehen, fein Hohlkeuz machen, dasfelbe im Fehen- 
Rand. 

2. Gehen in aufrehter Haltung, mit hängenden Armen, mit 
hochgehobenen Armen, mit feitlich gehobenen Armen. 





3. Rüdwärtegehen, Seitgehen, Gehen aufFehen. Dabef achten, 
daß die Beine recht weit ausgreifen, befonders die Oberfchenfel, 
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4.Langfame Aniebeugen mit 
aufgerichtetem fenfteten 


Oberkörper. Arme fn Hochhalte 
oder Nactenhalte, 


5. Knfebeugen mit Rumpf» 
drehen (Seithalte). 
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6. Gehen mit Tragen von Gegenfländen hoc) über dem Kopf, 
3. 3. Bälle, Kugeln, Keule. 
Oleihgewihtsäbungen 
Im Stand auf einem Bein, Arme Seithalte oder Ropfhalte. 
1. Knieheben vorwärts oder feltwärte. 
2. Beinheben Jeitwärte, vorwärts, rüdwärts. 
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3. Standwange - aus dem Beinheben vorwärts, feltmärte, 
tücwärte zue Standwaage fommen, in der Standange Gtand« 
bein beugen und reiten, daofelbe im Fehenfand. 
Sußübungen 

Zu feder Haltungofcpulung gehören FuBübungen, Die befondere 
die Süße feäftigen und einen Ausgleich gegen beranftrengung 
khaffen. 

Im Sehen 

1. Abrollen der Süße über die Gerfe, Mittelfuß, Ballen und 
Zehen. Gehen auf Innen und Außentante im Jehnellen Wechfel. 

2. Suß feft auf den Boden ellen, mit den Fehen den Boden 
oreifen und damit vorwärtsacbeiten. er fommt am fhnellten 
von hier bie an die Wand? 

3. Abwehjelnd Zehen und Serfe auffeßen in beftimmtem 
Rhythmus. 


Er 


Im Sigen 

1. Jehen abfteeten, Jehen anziehen, ein anderes Mädel hält 
den Fuß und gibt dadurd einen Miderftand. 

2. Süße nad) innen, nad) außen drehen. 

Dazwifiien die Beine Iodern und ausfehütteln. 





Ibungen zur Loderung und Dehnung 


Die Lungen zur Beweglihmahung der Gelente und zur 
Eoderung der Muskulatur ind für den Anfang aller Lörper- 
lichen Erziehung außerordentlich wichtig. 

IR ein Gelent eingeroftet, kann die Bewegung nur halb oder 
gar nicht ausgeführt werden. Dor allem ift die Berseglichmachung 
der Wirbelfäule wichtig. 

Mit der Beweglichmachung der Gelenke ift eine gleichzeitige 
Loterung des gefamten Körpers notwendig. Zu arte Span 
nungen und Derframpfungen der Muskeln müffen gelöft werden, 
der ganze Körper muß elaftifd) werden. Ducdh zu viele Loerung 
wird der Körper jedoch weich und lafdy, deshalb nur in Der« 
bindung mit anderen SIbungen anwenden! 
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Abungen 


1. Armtreifen, einzeln, gleich, gegengleih; Mühfkreifen, 
Achterkreifen. 





2. Rumpf leicht vorbeugen, Arme hängen laffen, Schütteln der 
Säulteen, Heben und Senten der Schultern, Arme und Hände 
nad) innen drehen, mit Auftichten des Rumpfes nad) außen 
drehen. 
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3. Rumpf vorbeugen mit weichen Anien, Hände bie zum Boden 
bringen. Erft wenig beugen, dann immer tiefe, bie die Hände 
den Boden berühren. 


tA 


4. Dasfelbe mit Rumpfdrehen, danach aufeicten, Arme in 
Hochalte, beide Hände gehen zu einem Fuß. 


5. Dierfüßlerftand, Rüden rund machen, dabei Kopf Jenten 
(Hagenbutel), Rüden hohl machen und dabei Kopf heben, im 
Wesel, 


6. Lodere Rumpfoorbeuge, 
Arme hängen Iaffen, Thmunge 
baftes Aufrichten des Rump- 
fes, wieder Ioder fallen laffen, 


im Vedfel, 








7. Seitgätfötellung, Arme 
in Seithalte, Oberkörper nach 
links drehen, fo weit es geht, 
Obertörper nach rechts drehen, 
nachfedern, im Wechfel, beim 
Drehen Oberkörper leicht vor 
beugen. 





8. Grundftellung, Beinfhwingen vor- und tüdwärte. 





9. Loderes Beinfpreigen vorwärte, feitwärte, rüdwärte. 


10. Bogenfpreizen: Rechtes Bein ri 
nad) innen (dhräg vorgefpreizt vor dem N 
linten Bein gekteugt, Iodtereo Beine ; 
Nhreingen feitwärte und tüdwärts, 
hinter das Ioder aufgeftellte Stand» 
bein und wieder zurüd. 










’ 


11. Rüdenlage, Anfe anger 5 
hoben, Sinterföentel fentreht „A 
hodhftreden, &nterfepentel oder 
fallen affen, wieder ftreden. 


a 
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12. Armfhwingen mit Anieftoß in den verjhiedenften Sormen, 
mit einem Arm, mit beiden gleichzeitig, Achterfhmünge, Oegen- 
Khwünge ufw. (fiche Beweglihmachung der Gelente). 











13. Pendelfhwung: Arme in swanglofer Hochhalte; Dortiefe, 
Rüd- und wieder Hochfhmwingen der Arme mit Aniewippen. Der 
Rumpf wird leicht mit vorgebeugt; dasfelbe in der Fortbewegung; 
beim Dorf—hwingen der Arme den Schritt maden. 

14. Seitgrätfehftellung, Arme loter hängen laffen, Oberkörper 
fallen laffen und einmal nadhwippen; dasfelbe in Preifender Ber 
wegung, Oberkörper nad) line fallen laffen, nahwippen, nad 
vorne, nach rechte, nach binten uf. 





15. Körper ganz ausftreten, Arme hoc, zufammenfallen in 
die tiefe Hode und wieder reiten. 


” 
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16. Beine ausfhätteln im Stand und im Gib, 


17. Anieftand, Rumpf vorfenten, bis de Hände den Boden ber 
rühren, loderes fladjfedern mit dem Oberkörper, ohne die Hände 
vom Boden zu nehmen. 
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18. Kleine Geitgrätihftellung, Arme in Geithalte, Ioderes 
Rumpförehen nach linte und rechte. Arme werden zuerft im 
Schultergelen? feftgehalten, [hwingen dann aber loder mit. 
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19. Arme in Hochhalte, die Arme fhwingen durch die Tiefe 
halte zur Rüchalte, dabei auf Fehen gehen und rüdwärte- 
beugen. 


20. Knieftand, das linke Bein wird 
zur Seite gefttedt, Arme in Hoce 
halte, Hände fallen, Rumpf Jeitbeugen 
nad) linto und rechte {m Wedel, nache 
federn (Rumpf art beteiligt). 





21. Arme in Dorhalte, Hand« 
flächen nach unten, Arme ge- 
Hreuzt, Schräge, Rüc« und Auf- 
wärtofhwingen mit Nlahfedern. 





22. Stredjis, Sodhhalte 
der Arme, Rüdfedern im 
Wedel mit Rumpfoor- 
beugen mit getreten 
Knien. 





23. Orundftellung, Arme hängen Iofe 
herab, tartes Herunterziehen deo line 
ten Armes, dabei wird die rechte Seite 
art gedehnt, abwechfelnd Tinte und 
rechte. 





24. Grätfhftellung, Arme in 
Seithalte, Rumpfleitbeugen 
nad) linte, dabei Jhmingt der 
tete Arm geftredt über dem 
Kopf, Jo daß die rechte Seite 

gedehnt ift. 
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25. Seitgrätfeftellung, 
vorbeugen zum lintenSufß, 
dabef vfermal auf den Bo« 
den tippen, zum zeiten 
Sub fommen, auftichten, 
don redhte nad) Iinto ber 
ginnen, im Wechfel. 
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26. Grätfäftellung, Oberkör- 
per fenten, Arme in Seithalte, 
Ihwunghaftes Rumpförehen 

na links und tete. 










4, 
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97. Grätfftelung, Arme in R 
Seithalte, Oberkörper Jenten bie 
zur Wongereshten, Oberkörper 
ach inte und veihto drehen. 
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28. Orundftellung, Arme in Hod« 
halte, mit geftrestten Anien verfuchen 
die Hände den Boden zu berühren, 
Kopf bleibt zwif—hen den Armen; das 
felbe mit gegrätföpten Beinen. 





29. Grätfchfig, Anie gefttest, mit den 
Händen die Sußfpigen fallen, Ropf To 
weit wie möglich zum Boden. 








30. Weite Scrittftellung, Arme in Seithalte, das hintere Bein 
ift fat Öurchgeftzestt, einen großen Schritt vorwärte machen 
und dabei fo tief wie möglich nadhwippen. 


Re 31. Baudlage, Unterfcpentel 
rütheben, Hände fallen die Fer 
hen, Shauteln, 


Übungen zue Kräftigung 
Im felben Maße, wie eine Sehne fid) verkürzt und ein Muskel 
an &mfang verliert, vermindert fid) auch die Kraft eines Muo« 
telo. Bei beftimmten Mustelgruppen, die im täglichen Leben 
wenig beanfprucht werden, macht fih das befonder bemerkbar, 
Diefe möffen dann befonders geübt werden. Das trifft vor allem 
auf die gefamte Bau und Rüdenmusfulatur zu. 


32. Bant, Hände nad) innen gerichtet, Iangfames Beugen und 
Streden der Arme, dasfelbe im Liegeftüg. 
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33. Bauchlage, Hände neben den Schultern aufküßen, zur 
Brüce hocörüden. ee 


Na 
34. Bauchlage, Hände am Hinterfopf halten, Iangfames Heben 


des Rumpfeo, Iangfames Heben der Beine. Dur fchnelles 
Heben und Senken abwechfelnd entfteht die Bauchfhautel. 


35. Bauchlage, abwechfelnd 


die Beine rüdfpreigen, daber 9 
die Hände auf dem Rüden > 
faffen. 


36. Anieftand, Beine etwas 
geöffnet, Arme in Hochhalte, 
Tangfames Dorfenten deo Rump« 
fes, bio die Hände den Boden 
berühren, nachfedern, wieder auf 
tiöten. 
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37. Grätföfellung, Arme in Seithalte, Iangfames Rumpffenten 
bie zur Maagerechten, Oberkörper Inder fallen Iaffen, Arme 
pendeln laffen und wieder aufeichten zur Senthalte. 

38. Rüdenlage, Arme zur Seite ftresten, Schultern und Gefäß, 
fet auf den Boden drüden, Mirbelfäule heben, wieder fenten, 
{m Mechfel, Fuerft die Beine leicht anheben. 

39. Rüdenlage, Iodereo Beugen und treten der Anfe im 
Wesel. 





40. Rücenlage, Arme hinter dem Mopf verfhräntt, Tangfames 
Aufelcten zum Sit, Arme bleiben am Kopf, Süße feft auf den 
Boden preffen, wieder Iangfam hinlegen. 

41. Steedfib, Hände auf den Boden Rühen, Heben und Senten 
der gefäloffenen Beine. 
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42. Anie anziehen und testen, erft mit Aufftellen der Füße, 
dann frei über dem Boden. 


BR #5. Anieftand, langfames Rüdfenten 
In des Rumpfes und wieder Heben, Kopf 
y ‚anziehen, nicht in der Hüfte abfniden, 
N Iangfam {immer tiefer runterbeugen, 


dazwifchen ausruhen. 


44. Sampelmann, hüpfen mit Offnen und Schließen der Beine, 
dabei Arme feit« und hodfhwingen. 





as 
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45. Süpfen: Einfaches Hüpfen auf der Stelle mit Nacfedern, 

Reigern. Hüpfen mit Orätfhen und Schließen der Beine. 
Rreuzhüpfen. Schritte P 

wessfelhüpfen. Hüpfen mit 

Seitfhingen eines Beir 

neo und der Arme. 


46. Spreizbüpfen, Hüp- 
fen mit Dor«, Rüd- und 
Seitfpreizen der Beine. 
Dazwifepen zum&lueruhen 
Inder hüpfen. 





47. Sederndes Springen, mit Anieheben, mit $erfenanflagen, 
mit EN der Beine, 


Kt 
Sp 





&% 48. Tiefe Holftellung, Arme frei, 
vorwärts gehen, rüdwärte gehen, 

{ Oberkörper dabei aufrichten, Füße 
nit am Boden Ihleifen. 


49. Orundftellung, Heken deo reihe N 
ten Anieo, Aufwärtefedern bio zum 

Anfehlagen an De Beuft, abweohfelnd 

into und tete. 


50. Liegefüt, wechfele 
feitigeo Anhoden eines 
Knteo, immer [hneller 
werden, Anhoden beider 
Beine. 


51. Hodftüb, abwechfeind rechte und linto, Bein feitfellen, zu. 
egt im Hüpfen in fepnellem Wecfel. 





Die Abungen zu zweien beleben unfere Zmetgymnaftit und 
macjen den Mädeln meiftens viel Freude. 

Faft alle Lauf» und Hüpfübungen fan man zu zweien machen, 
€ine muß fid) der anderen genau anpaffen, damit eine im ich, 
abgeftimmte Bewegung zuftande fommt, 

52. Jwei Mädel ftehen id; gegenüber, geben fih beide Hände, 
Sußfpigen aneinander, Arme lang. Beide gehen in öfe tiefe 
Hode - fiehen wieder auf; zuerft gleichzeitig üben, dann ab- 
wehfelnd. 

53. Rüden gegen Rüden, rüdwärte einhaten: Hodftellung - 
Stand, im Wedhfel. 


un 
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54. Beide fihen fic) im Stresfig gegenüber, Hände fallen, Suß« 
fehlen aneinander: Eine zieht die andere zu ich herüber - das« 
jelbe mit gegeätfehten Beinen, dasfelbe mit Rumpftteifen. 

55. ©ih, zueinander, die Hände werden neben dem Körper aufe 
gefüt, Füße gegeneinander geftemmt: Eine verfucht die andere 
mit den Süßen wegzuftemmen. 

56. Beide eben fihh gegenüber, Hände auf die Schultern der 
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Partnerin legen: Oberkörper bis zur Maogeredten vorbeugen, 
nie duchdrücen, leicht nachfedern. 

57. Steeifig, Rüden gegen Rüden, Hände über dem Kopf ger 
faßt: Eine beugt fi nad) vorn herunter, bis die Nlafe das Anie 
berühet, und zieht dadurch die andere fin die geftette Lage, 
dann beugt fi fe andere herunter und zieht ihre Partnerin 
herüber. 

58. Im Stand Rüden gegen Rüden, Hände über dem Kopf 
gefoßt: Wie bei der vorigen bung zieht eine die andere herüber. 
Nur fommt Diefe jet nicht in die geftrestte Loge, Jondern hebt 





ihre Süße vom Boden ab, bie die Beine jenfteht ftehen. Das- 
felbe mit tüdwärte eingehaften Armen. 

59. Beide fiten fich gegenüber, Hände gefaßt, Füße mit ange» 
gogenen Beinen aufgeftellt; Süße gegenefnanderftemmen und Beine 
nach) oben durhftreden, Hände gefaßt laffen. 

60. Beide ftehen in Hodftellung zueinander und geben fid) die 
Hände: linteo und rehtes Bein im Wechfel feitwärte fpreizen; 
zuerft im Stehen, dann im Hüpfen. 

61. Dasfelbe vor und zurüd; Ein Mädel ftellt das rechte Bein 
vor, die Partnerin das line zurüd, 


Swedgymnaftit mit Gerät 


Als Hilfemittel zur Belebung der Abungsftunden, aber au 
zur Anterftügung der Abungswfrfung felbft gebrauchen wir die 
Kugel, den Meödfzinball und das Geil. 


Die 2 kg«Rugel 

Ehe ihr mit euren Mädeln einmal mit Kugeln übt (oder aud) 
mit (hönen xunden $elöfteinen, die ihr felbft auf dem Iehten 
Zauf im Gelände gefudht habt), müßt ihr Ihnen vorher erfläten, 
warum wir das maden. 

Die Mädel fihen (bei allen längeren Erklärungen), die Sport« 
wartin fteht vor ihnen und zeigt den einfachen Stoß nad 
oben, Kugel in der rechten Hand. 

Dabei iR es wichtig, daß alle ganz genau fehen, wie die 
Kugel nicht nur mit den Armen nach oben geftoßen wird, Jon« 
dern mie der Stoß durch den ganzen Körper geht und vor allem 
aud) vom Körper wieder aufgefangen wied. Die Mädel müffen 
fehen, wie die Kugel in der Hand gehalten wird, und daß die 
Kugel genau über dem Schultergelent Jentrect nad) oben ger 
foßen und aud) wieder über dem Schultergelent gefangen wird. 
Dabei fangen alfo zuerft Sandgelent, dann Schultergelent, dann 
Hüftgelent, dann Anfegelent und zulegt das Sußgelent den 
Stoß auf. 

Diefe Ratte Beanfpruchung der Gelente macht fie feier, elaie 
Icher und fräftiger. Das it der eine Erfolg der bung mit der 
Kugel, 

Beim Fangen gehen wir der Kugel mit der Hand etwas 
entgegen, d. b. wir warten mit, bie die Kugel in die aufe 
gehaltene Hand plumpft und Jogar etwa auf die Schulter Fhlägt. 
Die Kugel gleitet vielmehr langfam in die nadgebenden Singer 
und wird Jo „aufgefangen”. 

Mir üben num mit allen Mädeln ohne Kommando feden eine 
faden Stoß mach oben mit der linfen und reiten Hand. Fur 
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erft für fidh allein, dann alle zufammen - immer vier - oder 
achtmal hintereinander. Dazwifhen legen wir die Kugel immer 
hin. Ihr müßt befonders auf öfe Sufftellung ahten: Meine Grätfch- 
Rellung, Sußfpigen genau nad) vorn. 

Wichtig ft bei der Kugelgymnafit die Aufftellung. Der 
Abftand zwifhen den einzelnen Mädeln nad) der Seite und nad) 
vorn muß größer fein, als bei der Gymnaftit und mindeftens 
3 m betragen (um die umftehenden Mädel nicht zu gefährden). 
Die Gruppe darf nicht zu groß Jein, damit die Sportwartin 
jede einzelne fehen und die Abungen verbeffern kann. Bei mehr 
‚ale 20 Mädeln übt die eine Hälfte, während die andere Fritifcdh 
zufieht, Aud) beim Zufehen lernt man. 


Einfahe Stoßübungen 


1. £ints viermal Kugel hohftoßen, tedhto viermal hochfoßen, 
von into nad) rechte hohftoßen - im Medfel. Gut aufrecht 
Reben, Blit folgt der Kugel. 


2. Kugel mit beiden Händen faffen, vor dem Körper in Bruft- 





höhe halten, aus diefer Stellung mit Rarter Stredung nad) 
oben fioßen, dabei den Körper ganz hochftreiten. 

3. Die Kugel nor dem Körper halten, fallen Laffen, kurz danad) 
viermal fallen Iafen und fangen. Einmal hocftoßen, einmal 
fallen Ioffen - im Wechfel viermal. 

Wie ofen aber nicht nur mit der Kugel, um davon Präftige 
Gelenke zu befommen, wir benuhen fie auh zum Schwin- 
gen. Das verfuchen wir fofort alle aufammen. Exft fhwingen 
wir mal mit dem rechten Arm ohne Kugel vor und zurüd. (Die 
Kugel Kegt inzwffchen genau vor den Füßen, damit fe für jede 
gleich griffbereit iR.) Wahefepeinlich fönnen noc) gar nicht alle fo 
richtig oder den Arm fctwingen Loffen. Das Äft auch ehe cher, 
weil man den Arm fefthält und {hm nur vor» und zucüdführt 
und dazu noch einen Anieftoß macht. 

Sun nehmen wir aber die Kugel dazu und glei) wird's ein 
eiehtiger Schwung. Die Kugel zieht den Arm ganz allein im 
Schwung mit Ah, und ihr Pönnt den Arm gar nicht mehr 
führen, weil eo viel zu fchwer it, die Rugel zu tragen. 

Wenn wir dabei nun nad jedeomal beim Schwingen von 
zurüd nad) vorn den Schwung etwas verftärten und die Kugel 
vorn Iooloffen, fie wieder fangen und zuricfhwingen, dann 
madt eo noch wiel mehr Freude. 

Beim Fangen der Kugel entgegengehen! 

Einto geht eo zuerft etwao Jchmwerer, und die Kugel wird 
mandjmal runterfallen, aber bald tönt ihr eo aud info, 

Aus dem einfachen Schwung vor und zurüd laffen fih viele 
Abungen entwideln. Ihr Fönnt auch Jelbft welche erfinden. Immer 
aber muß der Körper aufgerictet bleiben und die Sront nad) 
vorn behalten, auch wenn dee Arm nach hinten fhtwingt. Am 
Musteltater in den nähten Tagen werdet ihr merten, wozu 
das gut if. Die Bruftmusteln werden befondero tüchtig bean« 
fprudt, aber fonft wird es aud) an Stellen wehtun, an denen ihr 
&8 gar nicht erwartet, Die Ibungen mit der Kugel beanfpruchen 
eben den gefamten Körper. 





Einfahe Shwungübungen 


1. Kugel lints viermal vor» und rüfhwingen, rehts nier- 
mal. ecfel in die andere Sand. 


2. Dor- und Rüdfhwingen, beim Dorfhwingen Kugel hod- 





werfen, fangen und rütfpwingen; Kugel in der nad) oben offe« 
nen Hand fangen - im Weshfel links und rechte. 


3. Dasfelbe: Darfhingen und Werfen mit 
nad) vorn geöffneter Sand, jeht aber Fangen 
Ö'mit nad) unten geöffneter Sand (sen oben über 

£ die Kugel greifen). 


P 4. Don linte nad) rehts im Wedhfel werfen 
und [chwingen. 


5. Kugel in beide Hände nehmen, fhräg nach 
‚oben ftoßen, fo daß fie gerade mit geftredtem 
Arm vor dem Körper gefangen werden fanın; der 


Oberkörper [hmingt mit der Kugel duch die 
s 


geöffneten Beine und wieder zurüd 
zur Ausgangoftellung deo Stoßes. 


6. Die Kugel mit beiden Händen 
durch die Beine [hwingen, beim Aufe 


Nhmwung die Kugel Ioolaffen, fie bei 
dem Sall wieder fangen und durch 5 
die Beine [hmwingen. es 


7. Die Augel mit beiden Händen fl 
nad) inte und redhto feitwärto fchwin- 
gen und am Ende deo Schwunges Loslaffen. Im Fall die Kugel 
wieder ergreifen und auf ihren Schwung eingehen. 





8. Der rechte Arm fwingt die Kugel von rechte hinten über 
den Mopf nad) vorn Yinte und übergibt Die Kugel der Iinten 
Hand. Später wird die Kugel im großen Bogen hoc) über den 
Kopf geworfen. Der Armı bleibt aber immer geftrestt und htwingt 
nad) dem Sangen mit dem Körper aus, holt Schwung und wirft 
die Kugel über den Kopf nad) der anderen Seite zurüd: 


Der Medizinball 

Mit dem Mediginball faın man viel anfangen. Er {ft aber 
fehe teuer. Da wir jedoch für unfere Gruppe eine möglichft 
große Anzahl haben wollen, werden wir uns einen Teil felber 
machen (ehe Seite 260). 

Ein Iederner Medizinball muß aber aud gut gepflegt 
werden! Ein Mebdizinball ift fein Siytiffen! Ein Medizinball 
verträgt fein Waller! Er muß fauber gehalten werden und jeden 
Fahr zweimal geölt werden! 

Warum Abungenmitdem Medfzinball? 


Dazu braucht eo Peine langen Erklärungen. Schon durch das 
Gewicht (1-3 Kg) erflärt ih die arte Wirkung auf den 
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Körper. Wir brauden zu allen Medizinballübungen Kraft und 
bei allen Stößen fehnelle Kraft. Darum ft der Medfzinball aud, 
die befte Dorübung für das „Ihmwere” Rugelftoßen. 
Aufftellung in zwei Reihen gegenüber. 
1. Kleine Grätfftellung, Stoß mit beiden Händen: Der Ball 
wied in beiden Händen brufhioch gehalten, Jo daß man ihn mit 
den Handflächen genau auf den DR zufößt. Hände hinter 


dem Ball! Die Stöfe müffen fenell a Nad} und 
nach die Entfernung vergrößern. Genau Jo wichtig wie das 
Stoßen if das Sangen! Aufpaffen auf die Sandhaltung, font 
eibt'o verftauchte Singer! 

2. Stoß mit einer Fand: Rechte und Linke üben, Stellung 
wie beim Kugelfioßen - bei reihtehändigem Stoßen linfe Seite 
in Stoßeihtung. Nicht 
mn der Arm Rt, (BR) 
fondern der ganze a ko 
Körper, angefangen im a 
Knie, über Hüfte und 
Säulter bie zum 
Arm, Die Hand liegt 
nad) innen gedreht, 
mit der Handfläche 
hinter dern Ball, Me 
freie Sand fügt den 
Ball, 
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3. Wurf über den Kopf. Dormärts: Ball mit geftrestten Armen 
weit zurüdnehmen und fräftig nad) vorn werfen, dabei einen 
Schritt vorwärtsgehen. Rütwärte: Nad) vorn beugen, Schwung 
bolen und Ball mit geftretten Armen rüdwärts über den Kopf 


werfen. 
E 
@)) grätfchten Beine; Etwas 
vor dem Mörper wied 

N Schwung geholt und der 

Ball mit rafhem Rumpf- 

vorbeugen und Präftigem 

2 Nahdrüden mit den Hän« 

k den durch De geöffneten 

Beine nadprüchwärtohachr 
geworfen. Der Ball darf nicht am Boden entlangtollen. 

5. Schwungwurf vor dem Körper: Die Partner ftehen mit 
der linten Seite in Wurfeihtung, der Ball wird mit beiden 
Händen von linto nad) teile angefhwungen und über den 
Kopf nad) linke zur Partnerin geworfen. Beim Wurf nad) rechte 
Stellung wechfeln! 


Rüge g a 


4. Qurf duch die ger 





Abungen im Sigen 

1. Stoßen mit beiden Händen (Grätfäfih). 

2. Stoßen mit einer Hand. 

3. Wurf über den Kopf nad) vorn mit Aufrichten aus der 
Rüdenlage zum Steedfik. 

4. Dur nad) hinten über den Kopf, Schwung holen duch 
Vorbeugen, wieder zutüd zum Steedfig. 
Gefhieligkeit im Sig 

1. Ball auf die gefhloffenen Füße legen und ohne Hilfe der 
Hände über den Kopf nad) hinten werfen. 


2. Ball mit den gefchloffe Si tt 1d 
I ELaL ) Uilöp has Itak: eis Imst ve 


Berhielihteit im Stand 

1. Ball hohwerfen und hinter dem Rüden fangen. 

2. Ball zwifhen beide Kühe nehmen, hodfpingen und ihn 
dabei mit den Füßen der Partnerin zufchleudern. 

3. Daofelbe nach rüdwärte. Dazu braucht man ziemlich viel 
Schwung, datym fangen wir zuerft mit einem nur Meinen Ab- 
fand an. 

4. Den Ball zwifhen die Füße nehmen, im Sprung mit den 
Süßen hodmerfen, umdrehen und felbft wieder fangen. Das 
Rt gac nicht fo einfach, verfucht es einmal 

5. Zwei Mädel ftehen Rüden gegen Rüden, eine hat den 
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Ball in beiden Händen an der redhten Seite. Jet gibt ene der 
anderen den Ball und gwar wird er immer linto abgegeben und 
tedhte genommen. Daducdh mülfen Fi beide fehr fhnell in den 
Hüften drehen. Fe dichter ihr zufammenfteht und je fehneller 
he eud) dreht, um fo mehe Freude macht es. (Gute Hüfte 
übung!). 

&. Dasfelbe fann man auch als Staffel machen, die Mädel 
Reben dann in Reihe. Der Ball wird dann in der Reihe weitere 
gegeben. 


Das Seil 


Wie brauchen das Geil ale Hilfemittel zum Laufen, Sedern 
und leichten Springen. Durch das Schwingen des Geiles wird 
auch der Oberkörper beanfprucht und vor allem aufrecht gehalten. 
Auf diefe Weile ift das Seilfpringen aud) eine gute Haltunge- 
übung. 

Die beiden Enden des Seile werden mit je einer Hand ger 
faßt. Das Geil liegt Hinter den Füßen am Boden, die Arme find 
feidht zur Seite gehoben und machen de Preifende Bewegung 
beim SHerumfchlagen deo Seiles mit. Beim fenellen Springen 
müffen die Arme etwas gefpannt werden, die Bewegung liegt 
Hauptfächlich im Knteram. Niemals aber darf mit völlig Reifen 
Armen gefwungen werden. 

Zuerft fpringen wir mit beiden Süßen am Ort. Das Geil 
1&wingt von hinten über den Kopf nach vorn, dabei wird leicht 
in den Süßen gefedert, dann fommt ein Aleiner Sprung über 
das Seil, dann wieder eine Zwifdpenfederung und der neue 
Sprung. Beim Jnellen Springen bleibt die Zifchenfederung 
fort, und es fommt nur der Sprung über das Geil. 

Das find die zwei Grundformen des Geilfpringens, aus denen 
alle anderen Sormen je nad dem Schwung - rüdwärte oder 
vorwärts, mit einem Bein oder mit zwei Beinen, an Ort oder 
in der Sprtbewegung - entwictelt werden fönnen, 

Das Wigtigfte dabei if Die Suarbeit. Beim Auffprung 
und auch bei der Jwilchenfederung muß der Fuß von der Spite 
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bio zur Serfe aufgefeßt werden, nicht nur auf den Fußballen 
federn! Beim Abfprung werden die Füße geftret, diefe Stredung 
‚geht durch den ganzen Körper. 
Abungsformen 

Springen an Ort mit Fwilhenfedern. 

Speingen vorwärts mit beiden Füßen. 

Springen vorwärts linto und rechte im Mechfel. 

Speingen rücwärte mit beiden Füßen. 

Springen rüdwärts linto und rechts im Wechfel. 

Dasfelbe ohne Zwifhenfederung. 

Sprung redhte - Federung - Sprung linke - Federung. 

Diefelben Formen in der Fortbewegung mit und ohne Fwildhen« 
Federung, mit einem Fwifchenfgheitt, mit 3weien, mit dreien uf. 





Springen am Ort mit Aberfreugen der Arme, vorwärts und 
rüfwärte. Hierbei muß der Bogen des Seiles groß und breit 
Jein, die Arme müffen alfo weit gefreuzt werden. 

Wenn ihr diefe Grundformen beherrfht, fönnt ihr die vielen 
‚Möglichkeiten, die das Seil bietet, Jelbft finden. Gefchielichkeits- 
übungen gibt es unzählige. Denkt aber daran, daß mir das Geil 
zue Schulung der Bewegung gebrauden und damit laufen, 
federn und fpringen mollen. 


2 


Geundgnmnatit 


Durd) Me regelmäßtg betriebene Jwetaumnafit iR der Körper 
erft einmal beweglich, Präftig und Inder geworden. Sim dies fo 
tihtig Tpüren zu Pönnen und vor allem, um fih daran zu 
freuen, reichen defe auedgerichteten Abungen nicht aus. Der 
Funge wird eine Steigerung finden in der Erlernung und Ber 
herrfehung der Techniten der Eeichtathletit und des Boxens. Das 
Mädel findet fie in der Dollendung und Harmonie der Bewegung 
föegthin, deren Iefste und Hächfte Form der Tanz IR. 


Don dem Beherefcpen einzelner bungen der Jwestgumnanie 
bio zur vollendeten, harmonifchen Bewegung it eo ein welter 
Weg. Die Arbeit zur Erreichung Defeo Zieles führt von der 
Fwetgumnaftit über de Orundgumnafit zur Bewegunge- 
gefaltung. 

Die Grundaymmaftit, die zweite Arheitofufe in der 
BOM.-Oymnaftit, it auf den Rictlinfen der „Deutfhen Gym 
naftit” aufgebaut, die {n den Heftehen „Deutfhe Symnafit” aus« 
führlich aufgezeigt find. 


In der Grundgymnaftit arbeiten wir an und mit den natür« 
Hihen Grundformen der Bewegung: Federn, Laufen, Gehen, 
Speingen, Schwingen. 

In nacftehenden Anweifungen find die verfiedenen Arbeiter 
gebiete und Arbeitsaufgaben angeführt. Im Unterricht Jollen 
diefe Arbeitegebfete natüclih nicht in beftimmter Reihenfolge 
geübt werden, vielmehr foll ie Arbeit eine ganz lebendige Jein; 
le muß dem lbungebedürfnio der Mädel entfprechen, abe 
wechflungereich Jein und ift don der pädagogifhen Sähfgteit der 
Abungsleiterin abhängig. Es {R alfo eine verantmortungsvolle 
Aufgabe, die lebendig und frei, aber wohl durhdacht in Angriff 
genommen werden muß. 


ad Möglichkeit wollen wir in der Grundgymnaftit mit Mufit 
arbeiten. Sie muß aber lebendig und wertvoll fein und darf nicht 
nur eine Sintermalung oder ein Behelfserjaß fein. Durch dfe Mufit 
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Joll die Bewegung unterftüßt werden und die fi Bewegende wird 
zu befonderem Mitgehen angeregt. Eine richtige Bewegungsmufit 
tann daher nur von jemandem ausgeführt werden, der die Ber 
wegung, die er ducch feine Mufit unterftüßen will, Jebft vollfom- 
men beherefcht. Salfch ift eo aber, nach einer Mufit zu arbeiten, 
die nicht befondere zur Bewegung gefchrieben oder aus dem 
Augenblic heraus frei gefaltet it. 

Allein durch Gehen und Laufen in den'verfäjfedenften Formen 
(einzeln, zu Paaren; im reis, in der Gruppe) Pönnt ihr Jo viel 
Möglichteiten [ejaffen, nicht nur die Bemegung, Jondern auch das 
shuthmifche Gefühl zu fhulen, daß Arbeit für lange Zeit genug 
da if. Dazu gehört vor allem Phantafie. Kleine Bewegungs 
formen und Bewegungofpiele mit einer dazugehörigen thythe 
mifshen Begleitung (Rlatfhen, Singen, Inftrument) Iaffen fich 
leicht aus betannten Abungen der Fwedaymnafit zufammene 
Rellen, 


Grundgymnaftit ohne Gerät 
Federn: 

Das Federn ift wohl eine der wihtigften Orundformen, eo gibt 
uno die Leichtigkeit und Elafizität in der Bemegung, ein Ichnelleo 
Slachgeben und Wiedereinfehen fördert die Ausdauer; außerdem 
it es eine befondero freudebetonte Bewegung, und hat daher 
such eine gute Einwirkung auf die Pörperlihe und feelifche 
Haltung deo Menfhen. Hineih Medau fagt: „Ein ganz befon- 
dero frohgetimmter Menfd) hüpft vor Freude, ebenfo fann man 
die Menfchen durch Hüpfen froh machen (natürlich nur in ber 
grenztem Make).” 


Beifpiele: Gewöhnlihes Hüpfen, Galopphüpfen, 
Hüpfen mit Fwifdenferitten, Hüpfen und Gehen im Mechfel, 
‚Hüpfen und Drehen, vom Hüpfen zum Sedern fommen, $edern 
mit beiden Süßen im Mechfel, Federn und Hüpfen, Sedern und 
Drehen in allen Richtungen, an Ort, in jeder Gefchmindigkeit, im 
verfehiedenen Rhythmen, zu Paaren oder in Gruppen. 





64 


Beim Sedern it befonderer Wert auf de mirffame Fod« 
bewegung zu legen und aud da it die Sntertügung in der 
Muft zu geben, denn die Leichtigkeit im Kedern wird nur duch 
das mübelofe Abfedern vom Boden erreiöt. Das Auftommen 
darf niemalo hart und betont fein. Befondero auf die Sußarbeit 
sten. Niemals fönnen nur die Beine alleine das $edern ber 
reiten, der ganze Körper muß beteiligt fein, die Haltung darf 
niöht fe fein, fondern muß in der Bewegung beadhtet werden, 


Abungsbeifpiele: 

Wenn wir das Federn nun einmal genau betrachten, 3. B. 
folgende $orm: mit beiden Süßen an Ort, eine eimao betonte 
Federung nad) oben und dann eine Hleine Federung zum Auo- 
tuben = 


Kommando: und (Auftaft oder ausholen) 
1 2 


boh, und 
noch höher, immer 
hoc, und echt leicht uf... 


fo fällt uns alo exfteo einmal die Haltung auf. Man kann, wenn 
man das Sedern wirklich richtig und intenfio macht, gar nicht mit 
einer öledpten Haltung federn. Der Rumpf ift Jchön aufgerichte, 
aber nie fe, fondern er muß fich der federnden Bewegung aut > 
anpaffen, beim Abfedern vom Boden und in der £uft dann die 
Spannung halten und beim Auftommen den Anprall gut aus» 
gleichen. Siemalo de Schultern anziehen, den Kopf frei und aufe 
techt halten. Die Arme tönen die Sederung beim Abfprung und 
bei dem „Om der Luft fein” fehr unterftügen, indem fie die Span« 
mung des Rumpfes mithalten. Leicht beugen, die Ellenbogen 
etwas abheben vom Rumpf und die Hand leicht zur Kauft fließen, 
Endlich ift die Fuharbeit beim Federn von ausfchlaggebender Ber 
deutung. Der Präftige Abdrut beim Abfedern und das elaftifche 
Abrollen beim Auftommen, dasfelbe bei der Jwilhenfederung, 
aber alles viel Heiner. Das Abrollen gefchieht von der äußerten 
Sußfpie über die ganze Sußfohle bie zur Serfe. Es if ratfam, 
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diefes Abrollen erft einmal mit dem unbelafteten $uß Iangfam 
durchzunehmen. Abwecfeind rechts und linfe, damit der Fuß 
Ne) überhaupt einmal an die Bewegung gewöhnt. Dann allmählich 
den Suß belaften, ale wenn man in den Boden hineintreten will 
und [oließlich diefeo immer fehnelfer, bie man richtig zum Ab- 
federn vom Boden Pommt. Es muß beachtet werden, daß die Ger 
Iente der Sußfpiken und das Ballengelen? zecht gut mitacbeiten, 
da Jonft Jehr leicht Sußfcmerzen entftehen fönnen. Die’e allger 
meinen Dinge müffen bei jeder Sederung beachtet und immer 
und immer wieder geübt und gejagt werden; denn durch das 
Gedern wollen wir die Auodauer Rärken. Durch die fnell aufe 
sinanderfolgende Spannung und Entfpannung und durch das 
fepnelle Nachgeben und Wiedereinfegen wird eine Marke Kräft 
gung erreicht, 

1. Nadjdem wie nun das Sedern mit beiden Süßen an Ort geübt 
haben, üben wit eo vorwärts von einem Fuß auf den anderen, 
Daofelbe auch rütwärte. Dann vorwärts und rücwärte im Wed 
Jet. Jet wieder mit beiden Süßen, vielleicht Jo: 





und vor, und zurld, und zurüd, und vor, 
und rechte, und linke, und linte, und rechte, 
oder andere ausgedrikt: 
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und vor, und Mitte, und zur, md Mitte, 
und rede, und Mitte, und linto, und Mitte, 
Dann 'päter: 
und vor umd, zurüc und, redhte -nfe, rechts - Mitte 
vor und, zurüd und, rechte - linke, rechte - Mitte uf. 
2. Feht geht eo einmal feitwärte. Fuerft auf der Stelle. Mit 
dem finten Sub nad) linto - feitwärte federn, nacfedern, mit 
dem rechten Fuß nach rechte federn, nachfedern. 
Linto federn, zechto federn, Linte federn, rechte Federn uf. 
3. Danfelbe jet Ichräg vormärte. Dasfelbe rüdwärte, daofelbe 
vorwärts, auf „Sopp” eine halbe Drehung und rütwärte weiter, 
4. Nun wiedergeradevorwärte und zwar: finfo vorwärts und 
an der Stelle nachfedern. Allfo auf jedem Fuß zweimal federn, 
5. Derfucht eo einmal, diefe beiden Sederungen gleich arf 
auszuüben. Wenn man alfo auf den Aopf deo Sedernden guckt, 
muß ex immer ganz gleichmäßig auf und abgehen. Much rüde 
wätte üben. Fett geht eo fo: 


linte vor, rechte vor, 
Hinte, rechte, linke, rechte, 
linte vor, techte vor, 


inte, rechte, inte, rechte, uf. 
Dasfelbe mit dem reshten Fuß beginnend. 

6. Danfelbe und bei den Faimellen Schritten eine Drehung an, 
der Stelle. Wenn ihe linke beginnt, geht die Drehung auch linke 
herum (alfo inte Schulter zuerft zurüd), beginnt man rechte, 
weht auch de Drehung reiht herum. 

7. Nun beginnen wir einmal mit der Drehung. nd zwar 
mashen wir zweimal eine halbe Drehung. Alfo aleich die inte 
Säulter zuräd. Mit fhnellen Schritten vorwärts. 

Drehen, drehen 

links, redhte, linke, rechte 

drehen, drehen 

inf, tete, links, tedhte ufm. 
Aud) teste beginnend, dann aber rechte herum drehen. 
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8. Zum Aueruben feht noch einmal ohme Drehen. Auf dem 
linten $uß zweimal federn, aber ‚ganz gleichmäßig beide Male, 
und reits nur einmal federn, Alles muß in der Aufe und Ab» 
bewegung ganz gleichmäßig fein. 
Ad: Tinte, Linke, rechte, 

Em ‚nf 
Dasfelbe rechte beginnend. 

9 Denn ihr diefes tadellos Fönnt, nehmt fhE eine Drehung 
dazu und zwar links herum. Sleich anfegen: 

vor, herum, rechte, 
wir Lachiul auf 

Die erfte Sederung mit dem linfen ‚Fuß muß immer genau in 
der Dormärterichtung fein. In diefem Augenblit müßt ihr auch 
vorwärte gucen. Am beften fucht ihr euch einen beftimmten 
Punft, den {hr nad feder Drehung wieder anfeht, Tonft werdet 
ihr vielleicht [hmindelig. Das’elbe auch rechte beginnend. 

Alle defe Federungen müffen mit großer Leichtigkeit ausgeführt 
werden. Man darf das Auffommen nicht hören, alfo gut den Fuß 
abrolfen, niemals dürfen nur die Beine alleine federn, der ganze 
Mörper muß beteiligt fein, um de Spannung mit zu halten. Die 
‚Sauptfache ift, da ihr immer fchnell wieder vom Boden wegfedert, 
‚als wenn eud) der Boden unter den Füßen zu heik wäre, denn 
herunter fommt man fmmer nd) [hnell genug von alleine, 
Hüpfen 

1. Dorwärte hüpfen im Kreis. Auf „Sopp” de Füpfeictung 
weohfeln. 

2. Süpfen mit betonter Sochfederung. 

„end hoch, und Hoch uf.” 

3. Mit und ohne Anziehen der Anie. Mit vor - hoch - Strecten 
des unbelafteten Beinen. 

4. Hüpfen mit Wechfelfchritt, dazwifchen „hoch und Schritt und 
Hoch und Schritt uf.” 

5. Dier Hüpfer zur Rreismitte, vier Hüpfer rüdwärts, zwei 
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Hüpfer zur Rreismitte, zwei Hüpfer zurüc. Auf der Rreislinie 
Jeitwärts hüpfen. Dasfelbe mit halber Drehung. 

6. Dier Hüpfer, vier Schritte gehen. Dier Lauffchritte, zwei 
‚Süpfer. 

7. An Stelle der Süpfer in die Hände.Hatfehen. An Stelle des 
Gehens oder Laufens in die Hände. Hatfchen. 

8. Dier Hüpfer vorwärts, dann mit zwei Hüpfern eine ganze 
Drehung. 

9. Zwei Hüpfer vorwärts, dann mit zwei Hüpfern eine ganze 
Drehung. 

10. Ganz flaches Hüpfen, dabei fehr weit vorwärts fommen. 
‚Sederndes Hüpfen, dabef ehr ho vom Boden kommen ufw. .. . 
Immer auf eine gute Sußarbeit achten. Das Hüpfen muß ebenfo 
feicht und unhörbar fein wie das Federn. 


"Laufen 


Die Bemeglicheit und Elaftizität deo Federn muß auch fm 
Zaufen vorhanden fein. Aus dem Laufen loffen ich faft alle 
Bemegungsarten entwideln, daher hat man befondere viele 
Abungomöglihteiten. Während beim Sedern die Leichtigkeit, 
alfo die Betonung nach oben, an erfter Stelle Reht, iR beim 
Laufen dao ausgeglichene, (hwingend und federnde Streben In 
die Richtung die Sauptfache. Sußarbeit und Haltung befondere 
beachten. 


Beifpiele: $ederndes Laufen, Laufen mit Heinen und 
großen Schritten, gleitendes Laufen, Laufen mit Wendungen, 
Laufen mit Drehen, Laufen mit Richtungeänderungen, Laufen 
und Geben, £aufen und Hüpfen, Kaufen und $edern. In allen 
Richtungen, in jeder Gefchwindigteit, in verfahiedenen Rhythmen 
und Steigerungen, zu Paaren oder in Gruppen. 


Abungsbeifpiele: 

1. In Reihen zu mehreren vorwärte laufen. Dabei faın man 
die einzelnen beffer beobashten. In zwei fich gegenüberftehenden 
Gruppen in Reihen gleichzeitig vorwärts laufen, alfo durghein« 
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ander. Mit Meinen Schritten und betonter Fohfederung. Mit 
großen Schritten - Jhnell vorwärtsfommen. 

2. Dasfelbe mit % Drehung. Aber zuer reihenmeile üben, 
Tonft gibt eo Zufammenftäße: 

3. Dasfelbe mit einer ganzen Drehung. Einzeln auf der Kreis 
Hinfe Tauf, Tauf, lauf, lauf, drehen uw. 

4. Dann: fauf, lauf, lauf, drehen, 

fauf, Tauf, lauf, drehen. 

5. Auf der Krefslinie laufen und auf „Hopp” halbe Wendung 
und rüdwärte in derfelben Rreiorichtung weiterlaufen, Auf „Hopp" 
wieder % Drehung und vormärte weiterlaufen. 

6. £aufen zu zweien. Eine läuft vorwärte und führt, die 
andere läuft rümärte, 

7. Dasfelbe mit Bogen» und Rurvenlaufen. 

8. Buchftaben- oder Fahlenlaufen. 

9. Laufen und Gehen im Wedel, 

Schritt, Scheitt, lauf, lauf, lauf, fauf, Lauf, Tanf, 
Schritt, Schritt, lauf, lauf, Lauf, Lauf, lauf, Tauf uf. 

10. Laufen und mit Schlußfprung enden. 

Lauf, lauf, lauf, lauf, Reben - und lauf, lauf, lauf, 
fauf, flehen - und uf. 

11. Zu zweien nebeneinander laufen, Hnte Hand auf Inte 
Hand: vorwärtelaufen, dann läuft die Areisäußere mit einem 
Beinen Bogen vor der Partnerin hinüber auf deren Linfe Seite, 
fo dafı fie den Dlah gewehfelt haben. Dasfelbe immer weiter, 
Andere Kreiorichtung und rechte Fand auf rechte Hand: dasfelbe. 

1 2 3 4 ı2 4 
Lauf, fauf, lauf, lauf, rüber - mechfeln ufm. 
Gehen 

Im Sehen tommt die perfänliche Eigenart jedes Menfehen am 
fächften zum Ausdrut. Man fragt: „ie geht es dir?” und 
braucht oft nur die Haltung und den Gang eines Menfhen au 
beachten, dann ann man fih diefe Srage felber beantworten. Ein 
Ihöner, aufreghter und freier Gang fft heute felten, daher müffen 
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wie ihn befonders forgfältig üben, Beim Gehen ft das aus- 
geglihene und jhwingende Dormwärtsfommen zu betonen, 

Beifpiele: Sederndes Gehen, Gehen mit Meinen und 
großen Schritten, flaches Gehen, Gehen mit Wendungen, Gehen 
mit Ridtungeänderungen, Gehen und Laufen, Gehen und - 
‚Süpfen, Gehen und Sedern, Gehen mit Drehen. In allen Rich 
tungen, in jeder Gefhwindigteit, in verfchiedenen Rhythmen und 
Steigerungen, zu Paaten oder in Oruppen, 


Abungsbeifpiele: 

Die Formen des Laufens fann man fehr ähnlich auc für das 
Gehen anwenden. Beim Gehen muß aber die fhöne aufrechte 
Haltung gang befondere beachtet werden. Der Rumpf darf nicht 
feRt und unbeweglich gefttedt fein, fondern muß; ebenfallo die 
Nhwingende, leichte Auf und Abfederung des Geheno haben. 
Derlagerungen von einem Fuß auf den anderen, feitwärte Jowie 
vorwärte und rüdwärte üben. 

Weites Ausgreifen der Oberfchentel, befondere beim Rüde 
wöätegehen. 

1. Abrollen des Sußeo (auch) diefer Iangfamen Bewegung deo 
Sehens muß fih die Rumpfbewegung vollfommen anpaffen, nie« 
mals gehen nur die Beine alleine). Wechfel zwilhen Jchnellem 
und langfamem Gehen, Ahythmengehen. 

2. Im Kreis gehen und immer die Front in derfelben Riche 
tung behalten. Dabei muß man abwedh’elnd vorwärts, feitwärte 
und tüdwärte gehen. Reine Kreife in derfelben Weife. 

3. Seitwärts mit großem Kreuzfchritt. Mit Zwifhenfederungen. 
Meine und große Schritte im Mechfel ufm. 

Springen 

Springen darf man erft dann üben, wenn die Fußbeweglichkeit 
vorhanden if, da fonft fo leicht Sußfhäden entftehen. Springen 
ift die Steigerung des Sederns, fann auc) auo dem Laufen ente 
wictelt werden. Es erfordert einen fräftigen Einfah und eine 
große Körperbeherrfhung. 


na 





Beifptele: Springen mit Betonung der Weite, Springen 
mit Betonung der Höhe, Lauffprüinge, vom Federn zum Sprin« 
gen fommen, Springen mit Anlauf, Springen am Ort, Sprin- 
gen mit Wendungen, Springen mit Drehung in allen Ric 
tungen, in jeder Schnelligkeit, in verfchiedenen Rhythmen und 
Graden der Steigerung, auch zu Paaren. 
Abungsbeifpiele: 

1. Speingen aus dem Laufen mit Betonung der Weite oder 
Höhe. 

Lauf,-lauf, lauf, Sprung und 
Lauf, lauf, lauf, Sprung und uw. 
2. Daofelbe mit % Drehung. 
Dasfelbe mit einer ganzen Drehung. 
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4. Daofelbe mit Dorftreten der Beine. 


3. Nutzer Anlauf und 
Hohfprung. 
Schritt, Schritt, hoch und 
Schritt, Schritt, ho und 


ulm. 








5. Lauffprünge mit Hode. 
Lauf, lauf, hoch, tief 
Lauf, lauf, hoch, tief ufw. 
Lauf, lauf, hoch, tief, hoch, ftehen. 
6. Sprünge zu zweien an Ort, abwechfelnd, damit die Part» 
nerin beim Sprung unterftüßt, alfo etwas hochgehoben wird. 
7. Zauffprünge zu zweien. 
8. Sprünge an Ort. 
Hodfprung an Ort, dabei beide Beine geftredt nacheinander 
vor - hochmerfen. 
9. Dasfelbe mit Anziehen der Anie. 
Dasfelbe mit Hochwerfen der Beine nad) hinten. 
Dasfelbe, abwechfelnd Beine ftreden und Ante anziehen - vor- 
wärte und mit Fwifchenferitten. 
10. Grätfäfprung und Spreisfprung. 
11. Drebfprung mit und ohne Anlauf. 


Schwingen 

Das Schwingen if die [hwierigfte Grundform der Bewegung. 
Mit möffen eo von dem Pendeln und von dem Kühren deutlich 
unterfheiden. Dao harmonifche Fufammenfpiel aller beteiligten 
Musteln und Körperteile bie zuc hächften Seinheit {ft von ber 
fonderer Bedeutung. Eine Beherrfhung aller Bewegungmög« 
licpfeiten und eine befondere Seinheit der Rumpfbeweglichteft 
find dazu nötig. Befondere Beadytung muß bier auf das Ahythe 
mifche und Sließende der Bewegung gelegt werden, Auftaft und 
Ausklang find wichtig. 


Beifptele: Schwingen mit beiden Armen, Schwingen 
wechfelfeitig, Schwingen mit Keule und Ball, Schwingen mit 
Säritten, Schwingen und Laufen, Schwingen mit Richtunge- 
änderung, Schwingen mit Drehen {n allen Richtungen, in jeder 
Geipwindigteit, in verfcjiedenen Rhythmen und Oraden der 
Steigerung. 
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Abungsbeifpiele: 

Richtig Fhwingen, nicht nur die Arme, fondern der ganze 
Körper, der ganze Menfd - das ift hier die Hauptfahe -. Gut 
auf die Haltung und auf die Rumpfbemegung achten. Die Weite 
und Größe der Bewegung muß betont werden. Die Hüfte gebt 
gut mit, feinen „nieftoß” machen und au feine Entfpan- 
nungsübung. 

RL 
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1. Mit beiden Armen vot« und zuräfchwingen (Tieffhwung). 
Beim Schwingen wollen wir nicht immer das Tiefgchen ber 





tonen, Jondern dns Hocfrefen und -ftreben an den Smteht- 
punkten des Schwunges, Es darf aber aud) fein Stilftand im 
der höchften Stredung fein, Jondern man muß den Schwung Jo 
ausführen, daß immer alles in Bewegung bleibt, aljo bie. zum 
festen Ausihwingen. 

2. Mit beiden Armen feitwärte hingen, an der gleihen 
Seite des Körpere, vor - und zurüd, Achterjchmünge. Dor und 
zuräd und Jeitlich im Mechfel. 

3. Mit einem Arm [hmingen. Abwehfelnd. 


4. Mit latfhen. Schnell - und langfam und mit Schritten, 





Grundsnmnaftit mit Gerät 


Soße Hilfomittel in der Bewegungoarbeit find uns die Hand« 
geräte, 3. 3. Ball, Keule und Reifen. Die Geräte erfordern eine 
befondere Anpaffung der eigenen Bewegung an die des Gerätes 
und erzwingen unwillfüclid eine Derflärfung der Größe und 
Weite der Bewegung. Außerdem find fie au) eine gute Kontrolle, 
denn das Gerät macht ja unfere eigene Bewegung fihtbar. 


Der Ball 

Der Ball für diefe Bewegungsfhulung foll möglihft ein 
Gummiball von 54 cm Durdmeffer fein. Es ift aber nicht une 
bedingt nötig, daß wir gerade diefen Ball benugen, denn mit 
einem einfachen, bunten Gummiball geht es auch. 

Die Freude am Spiel erleichtert den Mädeln die Bewegung. 
Die Aufmerkfamteit, die vorher nur auf den eigenen Körper ger 
tichtet war, Äft nun auf die Bewegung des Balles abgelentt. Da- 
durch verlieren die Mädel ihre Hemmungen und bewegen fich 
mit einem Mal frei und ungezwungen und damit natürlich. 

Die Bewegungseigenart des Balles - das runde, Ichendig 
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liegende - zwingt une, unfere Bewegung der des Balles anzu- 
vaffen. Dao Mitfhpwingen mit dem Ball if eine Jo gute Be- 
mwegungofQulung, wie wir fie befler und einfacher gar nicht denten 
tönen. 

Übungen mit dem Ball feftzulegen ift fehe Jhmer, weil das 
Ballfpiel eine Jo lebendige Sache it, die immer wieder zu Neuem 
anzeigt. Ihr Jollt eurer Phantofie auch freien Raum laflen, denn 
gerade durd) das Erkunden der Bewegungomöglichteiten entfteht 
eine elaftifche Dursjarbeit des gangen Körpern. 

Jucıft üben wir das einfache Hochwerfen und Sangen. Die 
Arme find etwas angehoben vor dem Körper, und der Ball 
liegt auf den Innenflähen der Hände. (Den Ball niemalo mit 
den Singeen fefthalten, Jondern nur fofe umfehließen!) Wir faf 
fen erft einmal jedeo Mädel für fih allein hodhwerfen und 
fongen, dabei werden wie verfepiedene Ausführungen diefer Be- 
wegung fehen: Einige Mädel reden beim Abwerfen deo Balleo 
nur die Snteraeme etwas hoch, einige legen die Hände zu einem 
Trichter aufammen, fo daß die Handwurzeln fi berühren und 
die Singer fhhräg. auseinanderftehen; bei den meiften Mädeln 
wird das Auffangen deo Balleo zu hören fein. Das find die 
Hauptfehler, die gemadht werden Pön« 
nen, Das richtige Hodwerfen und 
‚Fangen gefchieht folgendermaßen: 

Beim Abwerfen deo Balleo ftreden 
6 der Rumpf und die Arme Jolange 
mit nad) oben, wie auch der Ball an- 
Reigt, alfo bie zur höchften Strestung. 
Kurz vor der Umtehe des Balles in 
der Zuft erfolgt ein Furzes Abfinten 
{m Rumpf und dann nod) eine zweite 
Steedung dem Ball entgegen, um fhn 
gang geräufhloe vor dem Körper aufe 
aufangen. Die zwei Hodfederungen 
Tellen fließend ineinander übergehen. 
€ darf niemals ein Stilftand in der 
Bewegung eintreten. 


= 
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Hodwerfen - nadftreten - fangen - und. 

Durch die zweite Hochfederung foll vermieden werden, dafı 
nad) dem Steeden eine Paufe in der Bewegung entfteht. Da 
das Hodwerfen des Balleo eine längere Strede benötigt, ale 
die Stretung des Körpero, muß de lehte Stretung langfam 
ausgeführt werden, damit zum Schluß der Ball und die Bewer 
gung gleichzeitig enden. (Auogangoftellung: Ball auf beiden 
Händen fn der Mitte vor dem Körper!) Man muß alfo danadı 
Mzeben, daß diefe zwei Sochfederungen allmählich mit der lange 
famen Stredung {neinandergehen. 

Die gute Ausführung des Hochwerfens und Sangens if die 
Srundlage für die Ballgymnaftit überhaupt, und wir üben fe 
{m Anfang auf jede mögliche Art und Weile, 


1 2 3 4 
hodhwerfen - zweimal Matfchen - fangen - und - 
1. Jeht wird bei dem zweiten Nadfteesten ein Heiner Sprung 
mit beiden Süßen dem Ball entgegen gemacht. 
bochwerfen - fpringen - fangen - und - 
Dasfelbe mit Meinen Sprüngen vorwärts. 
2. Mach dem Hochmwerfen den Ball nicht gleih auffangen, 
fondern einmal auf den Boden prellen laffen (dabei eine Pleine 
Tieffederung) und dann erft auffangen. 


3. Dasfelbe, dann beim Aufprellen deo Balleo bio in die Hode, 
mit. hinuntergehen. 
bochwerfen - tief - fangen - und - 
4. Jeht hochmerfen und den Ball ganz frz vor dem Aufe 
preilen auf den Boden (alfo in tiefer Hodk) fangen. 
hocmerfen - und - fangen und - 
5. Mit beiden Händen nur wenig hodwerfen und einmal 
genau über dern Ball in beide Hände flatfcpen und dann fangen. 
Bei dem Klatfejen muß man id) tüchtig Areden, damit auch, 
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wirklich die ganze Hand über dem Ball ift und nicht nur die 
Singerjpigen. 
hochwerfen - Matfhen - fangen - und - 
6. Hodwerfen, dabei zweimal klatfhen, auf den Boden auf- 
peellen loffen und dann vor dem Fangen noch einmal über dem 
Ball Koran 


Dosen und - Harfe te ENG 


Es und - 

7. Hohmerfen und vor dem Auffangen die Hände umein« 

anderrollen. 
bochwerfen - rollen - fangen - und - 

8. Hohwerfen, dann mit beiden Händen ganz kurz den Boden 
berühren und auffangen. Das Auffangen muß trohdem ger 
säufchlos fein. 

bochwerfen - tief - fangen - und - 


Dorn vor dem Körper von einer Hand in die andere fpielen, 
dabel if die Bewegung des Sochwerfens genau wie vorher, nur 
die Stretung deo Abwurfeo einmal in der rechten Körperhälfte 
und die Steedung des Auffangens in der linten und dann ums 
getehet. Allo arbeitet der Aörper nicht gleichfeitig, Tondern ein» 
mal iR die rechte Rörperfeite tätig und de andere ruht, fett die 
inte tätig ein, fo ruht wieder die rechte, Ellenbogen beugen, 
nicht im Handgelen? abtniden. 

Das Hohwerfen von einer Hand zur anderen ft im Mechfel 
mit dem Hochwerfen mit beiden Händen zu üben und ebenfalls 
mit den oben angeführten Abänderungen. fliht nur vor dem 
Körper, jondern auch vor und zurüd und feitlich. 

Beifpiet 

9. xechte - hoch - Finke - fangen, 

into - hoch - zechts - fangen - 

19. Dasfelbe, aber nad) dem Fangen den Arm fchräg nah 

hinten ausfhwingen. 
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11. Geitgrätfäftellung, den Ball auf der rehten Hand. Auf 
das linte Bein verlagern und dabei den Ball vor dem Förper 
in die linte Sand werfen. Auf dem Iinten Bein eine Jwilhen« 
federung und dann dusfelbe nad) rechte. 

DE SR Re Sl 
her - ü - ber - rechte - fan - gen - 
ber - Gi - ber - into - fan - gen - 

Dafelbe ohne Zwifchenfederung. 

12. Seitgrätfetellung, Gewicht auf dem tedhten Bein, Ball 
auf der reiten Hand aufen: mit der rechten Sand einen großen 
Kreio vor dem Förer fhmingen (dabei nach linte und wieder 
nad rechts zurüdverlogern), dann den Ball herübergeben nach 
into. 

ME SER 
reis - hoch - her - fi - ber - und - 

von link - hoch - her - A - ber - und - 

13. Seitgeitfchfellung, Ball auf der rechten Hand aufen, 
über tief aur Mitte hochmerfen und dann fehon mit der Tinten 
Sand fangen und nad) into aufen fehmingen, Don dort über 
tief wieder zur Mitte fhmingen und etwas hochmwerfen, mit der 
teshten Hand fangen und noch rechts außen Ihmingen. 

zur Mitte - hoc - linfo und - 

zur Mitte - hoch - rechte und - 

14. Seitgrätfehftellung, von rechte aufen über den Kopf hoc, 
nad) linte fpielen, Fwilchenfederung und dann von linfe had) 
über den Mopf nach rechte. Beim Ahmwerfen gut reden, die 
Hand, Die den Ball auffängt, rectt fich bie hoc) über den Kopf 
dem Ball entgegen. 

und - rl - ber - fangen - 

15. Geitgrätiäftellung, von rechts hoc über den Kopf nad 
inte (mit Derlanerung) und gleich über tief vor. dem Körper 
wieder auf die rechte Hand nad) aufen, Zwifpenfederung. Das» 
felbe von inte. 

16. Shlußftellung: Don rehte vorn hoc) über den Kopf in 
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die linfe Hand hinter dem Körper werfen, lints dann gleich 
nad) vorn [Ähmwingen, Fwifdenfederung. 
Dasfelbe von linfs vorne. 
hoc - zurüd - vor - und - 
17. Jet fommt das Prellen. Der Ball liegt vor dem Körper 
auf beiden Sünden, den Ball etwas anmerfen, dabei mit den 
Händen um den Ball herumrutfchen bis beide Hände über dem 





‚Ball Ifegen und dann auf den Boden prellen und wieder fangen. 
Die Bewegung geht ebenfalle durd) den ganzen Aörper. 
anıerfen - prellen - und - 

18. Dreimal nacheinander prellen, Jwifchenfederung. 

anterfen - prelfen - prellen - prellen - 

19. Dauernd prelfen, immer fhneller und dabei in die Hode 
binuntergeben und wieder Iangfamer und dabei aufeicten. In 
der Horte mit Aleinen Hüpfern den Ball vorwärtsprellen. 

20. Rechts und lints abwechlelnd prellen. Auch; im Hüpfen 
nd Laufen. 

21. Schlußftellung, redhte Hand mit dem Ball vorne, über tief 

‚ aurüd - hoc. bis vor und dann einmal prellen, lints fangen. 
Lints zurüd ausholen, dann vorne aufprellen und rechts fangen. 
ausholen - bach - prellen - und - 

Dasfelbe feilich. 


» 


Partnerübungen 

Seitlich nebeneinander ftehen, vier Meter Abftand, linte 
Säyulter zueinander, Seitgrätfehftellung. 

22. Jedes Mädel hat ihren Ball vor dem Körper zwilhen 
beiden Händen, holt nad außen aus, und dann werden einmal 
die Bälle getauft. Die Bälle werden immer rechts aneinander 
vorbeigefpielt. 





ausholen - wechleln, ausholen - wedhfeln - 

Dasfelbe und mit der tedhten Schulter zueinander ftehen. 

23. Jegt einmal hinüberwechfeln wie vorher, dann beide Bälle 
am Boden binüberrollen. 

ausholen - wecheln, ausholen - rollen - 

Zum Rollen redt tief in die Hote hinuntergehen, aber for 
fort wieder aufrichten. 

24. Schlußftellung, Gefiht zueinander, Mit beiden Händen 
den Ball einmal vor fich Jelbft hochwerfen, dann binüberwerfen 
zur Partnerin. (Die Bälle gehen wieder rechts aneinander 
vorbei.) 

bo - und - fangen - und - 
tüber - und - fangen - und - 
25. Dasfelbe reits und lints abmwecfelnd. Der Ball wird 
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immer gerade hinfbergeworfen, alfo reits abmerfen und linte 
fangen. 

zechte - had - cl - ber - 

inte - had - rl - ber - 

26. Rechte ausholen, über tief - zurück - hoch und zur Part» 
netin hinüberprellen. 

zutüd - hoc) - prellen - fangen - 

27. Seitlib, Unte Schulter zueinander, von rechte hoch über 
den Kopf in die line Hand der Partnerin werfen, Derlagerung, 
dann von linto hoc) in die eigene Hand nad) rechte werfen. 

und had) - herüber - und hoch - allein - 





Abungen im Kreis 

28. Den Ball mit beiden Händen hochwerfen, einmal aufe 
prellen faffen und fangen. Beim zweiten Mal während des 
Aufprellens deo Balleo nad) Iinfs laufen und den Ball der lin» 
ten Partnerin fangen. Jeht wieder einmal am Ort Ipielen und 
dann wieder nach Iinto weiterlaufen. 

Daofelbe nad rechte. 

29. Dasfelbe ohne den Ball aufprellen zu Iaffen, alfo: 

hochwerfen - fangen - nach linto laufen - fangen - 

Ebenfalls rechte herum. 

%. Diefelbe Bewegung mit Prellen und Rollen, dann alles 
im Wechfel. 

31. Freie, linke Schulter zur Mitte. Den Ball mit beiden 
Händen hodwerfen und fangen, dann mieder hechwerfen und 
vorlaufen und den Ball des vorderen Mädelo fangen. 

hochmerfen - fangen - und vorlaufen - fangen - 

32. Kreis, rechte Schulter zur Mitte. Dormärtehlipfen, dabei 
den Ball mit der rechten Hand aufprellen. Auf Zuruf den Ball 
gur Partnerin zurücpeellen. 

preffen - preffen - zurüt - und - 

33. Im Laufen hochmerfen, fangen und prellen und fangen. 
Drei Lauffchritte auf einen Wurf und auf einen Fang. 

34. Im Walzerfritt vorwärtelaufen, dabei den Ball von einer 


Hand in die andere wehfeln mit Ausfhwingen nad hinten. 
vor - laufen - rüd - [win - gen - 
dabei immer vorwärts laufen. 


Die Keule 


€in befonders gutes Hilfomittel in der Schwungarbeit ift für 
ung die Keule. Sie unterftügt durch ihre Schwere das Gefühl 
für die richtige, große Schwingung und bringt duch ihre viel- 
feitige Derwendungemöglichteit die nötige Abwechflung. 

Zu Anfang arbeiten wie nuc mit einer Keule. Sie wird ganz 
fofe gefaßt, das Köpfchen liegt nicht in der Innenhandfläche, Jon« 
dern fteht vor dem Handgelenk, der Zeigefinger wird lang an 
dem Seulenhals ausgeftrett. Die Keule muß alo Derlängerung 
des Armes gehalten werden, aljo auf feinen $all im Handgelent 
abtniden. 

Zuerft üben wir einfache Dor- und Rüdfhwingen. Fest nicht 
nur der Schwere der Keule nach unten nachgeben, fondern gut 
hocftreten an den Umtehrpuntten deo Schwunges, aljo vorn 
und hinten oder an den Geitent. Bei der Arbeit mit einer Keule 
muß fehe darauf geachtet werden, daß auch jeweils die betraf 
fende Rumpffeite mit in die Bewegung einbezogen ift, denn 
nur bei der Arbeit mit zwei Keulen it die Rumpfarbeit ent 
fprehend oder entgegengefeht. 

Wird 3. B. mit dem rechten Arm gef—hwungen, jo muß auch) die 
techte Rumpffeite jet art de Bewegung mitmachen, während 
die inte Seite nur paffio mitgeht. Beim MWecfel in die linte 
Hand ift eo dann natüclid umgekehrt. 

Das Tief-Hoc in der Schwungbewegung muß fehr deutlich, 
au) im Rumpf zur Auswittung kommen, die Knie gehen nur 
etwas mit (ja feinen Anieftoß!) und der Obertörper darf nicht 
zu weit vorgebeugt werden. 
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Abungsbeifpiele mit einer Keule 
Orundftellung: 

1. Schwünge mit einer Keule vor und zurüß (rehte und 
inte abwedjelnd). 

2. Kreisfhwung mit einem Arm, dann herübergeben und lints 
Vaofelbe. 

3. Schwung mit 2 Kreifen an derfelben Seite, au) linke. 

4. Mit dem rechten Arm von hinten einen Schwung nach vorn, 
dann mit dem rechten Arm auf der linken Seite einen Schwung 
nach hinten, wieder vorfhwingen und auf der reihten Seite dann 
ausfhwingen, alleo über tief. 

5. Mit dem linten Arm an der linken Seite vorfhwingen, 
dann an der rechten Seite zurücihmingen und wieder vor- 
fhwingen und auf der Iinten Seite ausfehwingen, aud) alles über 
tief, 

6. Mit dem cechten Arm von hinten vorfihwingen und gleich 
über hoc) einen Kreis auf der linken Seite und dann wieder 
vechto zurüfchwingen. 

7. Mit dem linten Arm von hinten vorfhingen und gleich 
über hoc) einen Kreio auf der rechten Seite und dann wieder 
an der linten Seite zurüdfchwingen. 

8. Redto weit vorf—mwingen, dann vorn einen furzen Schlag 
mit der Keule auf den Boden, gleich wieder aufeichten und zur 
tüstfhwingen (ebenfalls lints üben). 


9. Rechte weit vorfhwingen, dann vorn einen Rurzen Schlag 
mit der Keule auf den Boden und beim Aufeihten hinüber- 
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wefeln in die linte Hand und dann an der linten Seite zurüd« 
Ihwingen. Beim Hinüberwechfeln die Keule ein wenig had« 
werfen. 

19. Rechte vorhohfhwingen, dann den Oberkörper etwas 
zurüdbeugen, den reiten Arm im Ellbogen abbeugen, fo daß 
der Sinterarm mit der Keule hinter dem Kopf betunterhängt und 
der Ellbogen neben dem Kopf nach oben fteht. Der inte Arm gebt 
ebenfalls hoc, übernimmt die Keule hinter dem Kopf und 
Nhwingt an der Iinfen Seite aus. Dasfelbe von inte, oben über 
dem Kopf herübergeben in de rechte Hand und an der rechten 
Seite auofhwingen. 


Seitgrätfhrellung 
11. Das Rörpergemicht Kiegt auf dem rechten Fuß, der rechte 


Arm mit der Keule fteht feitlich Jhräg nach oben. Jept mit Ger 
wichteverlagerung auf den linfen Fuß mit dem rechten Arm vor 





dem Körper vorbei auf die linfe Seite fhmingen und wieder 
zurüd. Dabei den Oberkörper etwas vorneigen, damit ihr nicht 
an die Knie fchlagt. Dasfelbe von linte, 
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18. Wieder Auogangoftellung auf dem rechten Bein und einen 
Kreis vor dem Körper mit dem tehten Arm und erft dann die 
Keule herübergeben. Dann links. den Kreis und wieder aurüß 
fin die eechte Sand. 

15. Ausgangsftellung auf dem rechten Bein. Kreis mit dem 
techten Arm und an der höchften Stelle des Kreifes in der Mitte 
die Keule in die linke Hand hinüberwechleln und nad linke 
ausfhwingen. Dann von linto aus wechleln und rechte aus- 
Ihmwingen. 

14. Ausgangsftellung auf dem rechten Bein. Kreis mit dem 
techten Arm und an der tiefften Stelle des Areiles die Keule 
in die linke Hand hinübermechfeln. 

15. Ausgangoftellung auf dem rechten Bein, jeht mit dem 
techten Arm hinter dem örper einen Kreis, dann vorn einen 
Kreio und vorn herübergeben in die linke Hand. Auch mit dem 
inten Arm hinter dem Sörper einen reis, dann vor dem 
Körper einen Kreis und hinüberwechfeln. 

16. Mit dem rechten Arm hinter dem Körper einen Kreis 
und dann gleih hinüberwechfeln. Mit dem linken Arm binter 
dem Körper einen Kreis und hinüberwechleln in die rechte Hand. 

17, Nun foffen wir die 
Keule an beiden Enden 


IP umd zwar das Köpfchen 
{' mit der rechten Hand, das 
N die Ende mit der linten 


Hand. Die Füße gefchlofe 


fen umd die Keule an der 

KT 4 techten Geite, Jo daß der 
S if echte Arm hinten ift. Da» 

\ bei iR der Rumpf fehr 
Rark mit auf die rechte 
Seite herumgedreht, die 
Arme find etwas ange- 
wintet. - Jept(heningen 
wir die Keule über vor 
mac oben, Bi fe mange- 






zecht über dem Kopf fteht. (eht if die Linke Fand hinten, die 
techte porn.) Der Rumpf und die Arme Find geftreet, Das Aus- 
Ihwingen erfolgt auf der rechten Seite nad) hinten. Feht it der 
Oberkörper wieder gebeugt und die Arme angemintelt, Dasfelbe 
aud) von der linfen Geite, Im %, Takt. 

18. Ausgangsftellung mit der doppelt gefahten Keule an der 
zechten Seite, wie vorher hodhfhmingen, oben über dem Kopf 
eine Drehung, fo daß die linte Hand jet nad) vorn fommt und 
an der linten Seite ausfhwingen. Jeht geht eu von linto nad) 
oben, oben über dem Kopf die Keule herumdrehen, bie die 
tedte Sand vorn ff, und an der redhten Seite ausfhwingen. 
Ebenfallo fm %, Takt. 


19. In derfelben $afung aud) feitlihe Schwünge und Kreife. 


Mbungsbeifpiele mit zwei Keulen 
Srundfellung 

29. Ext einmal gleichfeitige Schwünge. Alfo beide Arme vor« 
und zurtefchwingen oder beide Arme von rechte baw. info ber 
ginnend feitlich fhmwingen und kreifen, 

1. Vectelfeitige Schwünge. Rechter Arm vorn, Iinfer Arm 
hinten. Während der tedhte Arm zurüfchwingt, fchwingt der 
inte Arm vor, dann [Emwingt der rechte Arm vor und der linfe 
zuräd. 

22. Ausgangoftellung: Rechter Arm vorn, inter Arm hinten. 
Der rechte Arm fhmingt einen Kreio über tief - aurü - had) - 
vor, während der linfe Arm von hinten über tief - vor - hoc) - 
zurüdfhusingt. Dasfelbe mit der Ausgangaftellung: Linter Arm 
vorn, tedhter Arm hinten. Der redhte Arm fhwingt über tief - 
dor - bad) - zurüc, während der linte Arm über tief - zurlid - 
hoch vorfehmingt. Macht ihr diefe beiden Ieften Schwünge hinter« 
einander, fp muß jeder Arm eineinhalb reife machen, damit 
jedesmal die Richtung des Kreifes gewechjelt wird. 
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Seitgrätfhfellung 

23. Gewicht auf dem rechten Bein, beide Arme Jchräg - hoc 
auseinander. Jet Derlagerung auf das Iinte Bein, der rechte 
Arm fhwingt auf die line Seite und wieder zurü nad) rechts, 
(Dabei wieder Verlagerung auf das reshte Bein zurüd.) Beide 
Keulen über dem Kopf einmal zufammenfclagen und auf das 
inte Bein verlagern. Gewicht auf dem linten Bein und mit 
Derfagerung den linken Arm auf die rechte Seite hinüberfhmwin- 
gen und zurüd und wieder beide Reulen über dem Kopf zu- 
Jammenföhlagen, dann das Ganze von vorn. 








24. Ausgangsftellung auf dem rechten Bein, beide Arme [hräg 
auseinander, mit guter Derlagerung den rechten Arm vor dem 
Körper nad) linfe und wieder zurädichwingen laffen Der linte 
Arm bleibt dabei Leicht feitlich hochgehoben. Beim zweiten 
Schwung auf der linten Seite von unten an die erhobene Keule 
{n der linten Hand anfchlagen und über tief zurück auf die redhte 
‚Seite. Dasfelbe into. Beim Wechfeln nad dem Schwingen des 
tehten Armes ift eine Fuifchenverlagerung na) Linfs notwendig, 
da wit links aud) wieder ganz außen beginnen müffen. 

25. Da dfe Keule nit nur ein Schwunggerät, Jondern auch) ein 


Sölaggerät if, üben wir das Ausholen und Schlagen. Zuerft 
Tor daß der Schlag auf den Boden geht, immer line und rechte 
{m Wesfel. Dann holen mir wieder tüchtig aus und fehlagen 
auf die andere Keule oder an die Keule deo Nachbarn. 

Das Auoholen gefchfeht entweder im Rrefo nad) hinten über 
tief oder nur im Schwung über tief - zurüt und tief - vor. 


26. In Schrittftellung zu zweien gegenüberftehen, beide mit 
dem zespten Arm nach hinten ausholen, und zwar über tief bite 
ten und wieder tief vor und jeht vorn die Reulen aneinanderr 
Iehlagen. Dasfelbe aud linfo. Veränderung diefer Bewegung 
durch abmecfelndes Aufeinanderfchlagen auf die eigene Keule 
und auf die Partnerteule. 


27. Schwung mit beiden Armen von vorn über tief nach hinten 
und wieder vor, dann einmal beide Keufen zufammenfchlagen und 
wieder zucüdfhwingen. 

28. Jet beide Keulen hinter dem Rüden einmal zufammen« 
flogen, mit der redhten Keule vorn an die rechte Keule deo 
Partners flagen, wieder beide Keulen hinter dem Rüden zur 
fammenflagen und dann mit der linten Reule vorn an dfe linfe 
Keule des Partnero Schlagen. 

39. Hinter dem Rüden die Keulen aufammenfehlagen, vorn 
dreimal die Keulen zufammenfchlagen und dabei langfam in die 
Stretung geben, alfo: Zurüd - Mitte - höher - hoch. 

&o gibt eo unendlich viele Möglichfeiten und ihr Pönnt eurer 
Phantafie freien Lauf dabei laffen. 

Ihr dürft nur nicht vergeffen, daß ducd) die Keufe die Schwünge, 
tet groß und weit werden follen, um eine ftatfe Rumpfarbeit 
zu erreichen, und daß, bei den Schlagübtngen die Bewegung aud) 
fließend, aber träftig fein muß. 

Sefeitlihteiteübungen im Balancieren oder Werfen werdet, 
ihr jelber genügend erfinden. 
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Der Reifen 


Ein zweites wihtiges Schmwunggerät in unferer Bewegungs» 
‚arbeit ft der Reifen. Die Arbeit mit dem Reifen verlangt ein 
fehr feines Mitfhwingen und ift daher mehr für ältere und fort» 
gefhrittene Mädel geeignet. 

& gibt verfhiedene Saffungen: 

1. Der Reifen liegt auf der flachen Hand und wird mit den 
Singer leicht umfaßt. Wenn nötig, muß der Daumen bei einigen 
Schwüngen etwas gegendrüden. 


2. Der Reifen wird von oben mit der ganzen Hand gefaßt. 


3. Der Reifen wird mit beiden Händen an zwei gegenüber« 
Hiegenden Puntten leicht und Lofe gefaßt. 

Bei den einfachen Schwüngen mit dem Reifen if immer zu 
beaspten, daß der Reifen bei Jentrechten Schwüngen au immer 
Tenrecht bleibt und bei waagerehten Schwüngen immer waager 
wacht. Er darf nicht feilich aufe und niederwiegen. Außerdem 
muß bei den fentreshten Schwüngen der Arm etwas angebeugt 
werden, und zwar in dem Augenblid, wo der Schwung den tiefe 
Ren Punkt erreicht hat, da Jonft der Reifen auf den Boden ößt. 
Diefeo Beugen deo Armes muß ganz unbemerkt in der Beer 
gung deo Schwunges enthalten fein. Bei allen Reifenfhwüngen 
ft die Betonung nach oben daher Jehr Mark herosrzuheben. 
Keine Schwünge gibt «0 mit dem Reifen kaum, allenfalle 
große in fehnellem und wugtigem Feitmaß. 


Übungsbeifpiele 
Srundftellung 
1. Ausgangoftellung: Saffung 2, mit der teten Sand an der 
teshten Seite, reihter Arm [chwingt hoch zutüt und dann über 
tief nach vorn (Schräg - hoc). Der Wechfel in de linte Hand er 
folgt vorn, 


EN 
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2. Mit dem teten Arm vorfehmingen und jedeamal in die 
andere Hand hinüberwechfeln. Bei der Auogangoftellung, alfo 
beim Rücfhwung geht die ber 
treffende Rumpffeite und Schule 
ter Jehe fact mit {n die Drer 
hung, beim Wechfel in de andere 
Hand Äft der Körper ganz hoch, 
etwao nad) vorn gefttesft. Der 
Reifen muß immer Jenfredht 
bfeiben und darf Jeitlih nicht Jo 
weit vom Körper abgefchwungen 
werden, Nicht Jo lack fefhalten, 
nu fofe foffen, gut mitgehen im 
die Steestung und nachgeben im 
Schwung (einen Anieftoß)). 
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Seitgrätföfellung 

3. $affung 1, auf dem rechten Bein ftehen und den rechten Arm 
zur Geite treten. Dor dem Rörper von tete nach linte 
‚Köwingen, dann hinüberwechfeln und dasfelbe mit der linfen 
Hand. 

4. Orwicht auf dem rechten Bein und dem rechten Arm einmal 
nad into fahwingen, zurü® nad rechte Fhmwingen und gleich 
weiter im freie, dabei oben in der Mitte in die linte Hand 
hinübergeben, into ausf—hwingen nach rechts. Gewicht auf dem 
Hinten Bein und nach rechte |hwingen, nach linto zurüctfhwingen 
und geidh weiter {m Areis, dabei oben in die rechte Hand 
hinübergeben. 





5. Jeht verfuchen wir einmal den Reifen um die Hand im 
Rreife herumtrudeln zu foffen. Seitlich Jhwingen, einmal drehen. 


” 


6. Die Drehung nach) innen und außen im Wechfel. Ebenfalls, 
mit der linten Hand. 

7. Auf dem rechten Bein ftehen, nad) linto herüberfehwingen, 
nad) redhts zurüdfhmingen, dabei den Reifen einmal drehen, 
oben herübergeben in die inte Hand und von lints nad) rechte 
ausfchwingen. 

8. Aud) einmal mehrere Drehungen nacheinander und dabel 
die Hand mit hodfhwingen laffen und die Drehungen anders 
herum beim Senten des Armes. 

9. Derfchiedene Schwünge feitlich mit diefer Drehung und vor 
und zueüd mit Wechfel von Hand zu Hand. 

19. Die woagerechten Schwünge werden mit der 2, Salung 
ausgeführt. Ausgangsftellung: Den Reifen in der redhten Hand 
und waagerecht nach hinten, ftarfe Drehung im Rumpf. Jett 
über feit nad vorn auf die linte Seite Ihwingen und wieder 
zuräd, allen in der Waagerechten. 

11. Dieder von rechte hinten beginnen, feht aber den Reifen, 
et bodfhwingen bis über den Kopf, fomeit herumdrehen, 
bio die Hand mit dem Sandrliden nach vorn fteht und der Reifen 
nad) hinten. Feßt mit der linten Fand neben der rechten den 
Reifen falfen (natürlich diefelbe Saffung wie rechte) und im 
Kreis über vorn nach linke hinten ausfhwingen. Don link 
dasfelbe. 

12. Derfelbe Schwung, nur in der Mitte beim Herübergeben in 
die andere Hand eine ganze Drehung auf der Stelle. 

13. Ebenfo wie alle anderen Schwünge (Keulenfhwünge oder 
Schwünge mit dem Ball) find aud die Reifenfhwünge fehr fein 
mit Schritten auszuführen, dann auch zu zweien mit Wechfeln 
der Reifen von Partner zu Partner, 


Selhitlihteitsübungen 

Die Arbeit mit Geräten wird der Sportwattin infofern leicht 
fallen, ale die Geräte erfindeifdh machen und die Mädel felbft 
fehr viele Möglihteiten und Sormen entdeten. Die Formen 
müffen aber immer der Bemegungseigenart des Geräten ente 


Toren. 
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Bewegungsgeftaltung 

Die Arbeit auf diefem Gebiet ift faft ausfhließlih den 
Mädeln der Gymnaftitihaten des BDM.-KVerkes „Glaube und 
Schönheit” vorbehalten, weil fie nur von Fachkräften geleitet und 
durchgeführt werden kann. Auch, in der Grundgymnaftit haben 
wir Kormen und Geftaltungen. Aber um diefe als Arbeitsgebiet 
zu behandeln fft eine fachliche Leitung notwendig. Darum weilen 
wir auf die vorgefchriebenen Formen der Obergaufportfefte und 


auf das Fahfhrifttum hin. 


Mädeltänze 


ie Mädel tanzen alle gern. Ob nun Stadt» oder Landmädel, 
ob wie wollen oder nicht, wenn Mufit erklingt, müffen wir uns 
{m Rhythmus mitbewegen. Mir möchten am liebften laufen, 
hüpfen, fpeingen, uns wiegen und uns drehen. Wieviel Ichöner 
alo die Rurzen, engen Kleider find dazu dann unfere Kleider mit 
den fangen weiten Nöten, die mitfhwingen und die Bewegung 
weiter und [chöner machen. it fühlen uns freier und befehwing« 
ter und drehen une nochmal fo gern. 

ie wollen aud nicht in einem Saal tanzen, Jondern am 
iebften draußen in der Sonne auf der grünen Wiefe. Wir fühlen 
eo Jelbft, daß unfere Mufit, unfer Tanz und das helle Aleid mit 
dem farbigen Mieder auf die grüne Släche gehött. Dort draußen 
in Luft und Licht fällt alles Altägliche von uno ab, und in uns 
ft ie $reude, die dem Tanz die bef—hmingte Leichtigkeit gibt. 

Wenn wie Mädel untereinander tanzen, dann tanzen wir feine 
Gemeinfhafte- oder Doltotänge, die von Jungen und Mädeln ge» 
tanzt werden müffen, Jondern dann tanzen wir Mädeltänge. 

€ gibt hier feine Eingeltänze, fondern immer die Rleine oder 
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große Tanzgemeinhaft. Wichtig if es, daß diefe Gemein’caft 
von 4 oder 8 oder 16 Mädeln zu einer Gleichheit in der Be» 
wegung tommt und zu einer tadellofen Ausführung der vorge- 
fopriebenen Tanzfiguren. 

Immer wieder neue Tänze wurden erdadht, weil wir gern 
tanzen. Sie bauen fih auf die überlieferten Tanzformen von 
Doltstänzen auf. Sie find uns noch betannt, die alten überliefer« 
ten Tangformen, durch die Kreis» und Singfpiele, die die Kinder 
Tpielen., 

Aber diefe Tanz und Singfpiele haben nicht genug Bewer 
gungen für uns, Eine gibt eo immer nur, fingen od et tanzen. 
Wie wollen nicht auf Koften des Gingens auf die Bewegung ver« 
siöten. 

Zu unferen Bewegungen braudhen wir eine Mufit, die Jo ftark 
fein muß im Rhythmus, daß fie uno beim Tanzen führt. Dom 
ecften bie zum Iepten Schritt müffen Tang und Muft wie ein 
Heine Kunfiwert zufammentlingen, und das empfindet jede von 
ung, wenn fie einen Tanz tihtig und harmonifdh mit den an« 
deren Mädeln zufammen zu Ende geführt Hat. 

In den Mädeltänzen, die von der Reichofugendführung {n den 
Richtlinien herausgegeben wurden, finden wie immer wieder dier 
felben Aufftellungen und Tanzfiguren, und doch ft feder neue 
Tanz wieder ganz anders ale der befannte. Immer wieder tanzen 
wir diefe Figuren gern, weil fie fo lar und darum auch Jo [hön 
find. 

Mädeltänze, wie fie heute überall in den Einheiten getanzt 
werden, wie wir fie überall bei den Deranftaltungen zeigen, find 
ein fefter Beftandteif unferer Arbeit geworden. Gie find etwas 
&reigenes in der heutigen Erziehung des deutf—hen Mädels zur 
natürlichen und harmonifhen Bewegung. 
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Beifpiele mit Shallplattenangabe: 
Sonderburger Doppelachter (Doppel« 
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Spiele 


Das Spiel nimmt in der Lefbenerzichung der Mädel einen 
befonderen Plaß ein, da es in den Ausmirfungen fo vielfeitfg if. 
Ein gut geleitetes Spiel erzieht zur Nameradfchaft, zur Snter- 
ordnung, zur Gelbflofigteit, eo erfordert Immer größte Ein« 
Jatgbereitfchaft jeder einzelnen Mitfpielerin. Es zeigt fich dabei, 
ob man fell, gewandt, mutfg ff. Im Spieleifer fteigert fich, 
die Zeitung jeder einzelnen bie zur Höchftleiftung. Wir finnen 
es Immer wieder beobachten, daß fih die Mädel im Spiel 
natürlich bewegen, weil fih die einzelne im Eifer unbeobachtet 
fühlt. &nd gerade das ift es ja, wao wir bei all unferer Arbeit 
anftreben; de Mädel follen fi) natürlich bewegen, denn nur dfe 
natürliche Bewegung ff richtig und Jchön. Gerade beim Spiel 
tönnen wie aud) die Mädel zur Ehrlichteit erziehen. €o lieat an 
der Sportwartin, ob fie es verfteht, aus dem Spiel eine wichtige 
Erziehungobilfe zu machen. 


Die Aufgaben der Sportwartin 

In jede Snterrichteftunde gehören Spiele. Wir fönnen au 
überall fpielen, denn wir benötigen dazu feine befonderen läge 
oder Geräte. Wie fpielen im Winter und im Sommer, fowohl 
Meine Partel- und Rreisfpiele, ale au große Kampffpiele. 

Die gefamten erzieheriichen Eigenfchaften im Spiel fommen 
aber nur dann zum Ausdru, wenn wir beim Spiel fröhlich 
Mind. Wer feine Sreude mehr am Spiel hat, der gehört nicht 
unter uns. Ein Spiel darf aber bei aller Sröhlichfeit nicht zur 
Spielerei werden, Es liegt an der Sportwartin, den Mäbdeln die 
sehte Freude am Spiel zu geben. Dazu gehört, dafı fie felbft 
Freude am Spiel hat, außerdem muß fie folgendes beachten: 

1. Die Sportwattin muß beim Kampfeichtern gerecht fein. 

2. Sie muß immer wieder neue Spiele fpielen Iaffen. Alle 
Spiele fönnen in unzählig viele Formen abgeändert werden und 
erfheinen dadurd als neue Spiele, 
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3. Sie muß dfe Mannfaften immer wieder umftellen. 

4. Das Spiel muß vom Anfang bie zum Schluß lebendig 
fein. 

Lehrweife 

Bevor die Aufftellung zum Spiel erfolgt, wird unter der Lei« 
tung‘ der Sportwartin von allen Mädeln das Spielfeld auf 
gebaut. 

Die Mädel treten dann der Größe nah an. Es erfolgt die 
Einteilung fn die Spielmannfhaften nach verfhiedenen Richte 
punkten, 

1. Die großen gegen die Meinen Mädel, 

2. Die blonden Mädel gegen de duntelhaarigen. 

3. Die Mädel mit Föpfen gegen die mit kurzem Haar. 

4. Die älteren gegen die jüngeren Mädel. 

Die tennzeichnen die Mannfhaften 3. B. duch verfcjieden. 
farbige Bänder, oder die eine Mannfchaft behält die Abunge- 
blufen an, die andere Mannfchaft muß fie ausziehen. 

ir teilen die Spiele ein in: 

1. Eauffpiele in Areios und Stoffelform, 2. Tummelfpiele, 
3. Ballfpiele in NAreio- und Staffelform, 4. Parteifpiele, 
5. Kampffpiele. 


Zauffpiele 
Hafhen oder Jet 

Hafchen, Fangen, Kriegen oder Fetfpielen Pennt jeden Mädel. 
Mer einen Schlag mit der Hand betommen hat, muß an Stelle 
der Sängerin weiterfangen. 

Zu Beginn wird ein Pla als Sreimal befimmt; dort darf 
fein Mädel mehr abgefhlagen werden. Das „frei fein” kann 
ebenfalls auf eine andere Möglichkeit erzielt werden, 3. B. darf 
das Mädel nicht abgefhlagen werden, wenn fie auf dem Baud, 
auf dem Rüden Hegt, mit den Süßen nicht den Boden berührt, 
alfo irgendwo hinauftlettert, oder fich hinhoct (Gudezed). Wähe 
tend des Spiele tommt ihr noch auf die verfhiedenften Sormen. 

Diefes Sangfpiel wird Andurd) abgeändert, wenn von Anfang 
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an mehrere Mädel zu gleicher Zeit als Häfcher beftimmt werden 
oder die getroffenen Mädel au) Häfcher werden. Das Spiel geht 
fo Tange weiter, bis alle Mädel abgefchlagen find. 
Urbär 

In einer Ede des Spielfeldes, das beliebig groß fein kann, 
ft die Höhle des Bären. Ein Urbär wird beftimmt, alle anderen 
Mädel neden fhn mit dem Ruf: „Erbär heraus”! Der Erhär 
läuft dann mit gefalteten Händen aus feiner Höhle heraus, 
hinter den Mädeln her und fucht fie abaufhlagen. Die Gefange- 
nen bilden zufammen mit dem Sebären eine Kette, Flur die 
beiden Mädel an den Enden haben Schlagrecht. Die nod) frei 
berumlaufenden Mädel fuchen diefe Bärenkette zu [prengen, Ger 
lingt ihnen das, Jo mülfen die Bären fchnell in die Höhle fliehen. 
Das Spiel geht fo weiter, bie fehs oder aht Bären vorhanden 
find, dann dürfen de Bären mehrere Ketten (mindeftene 3 Mädel 
in einer Kette) bilden. Na jedem dritten Anlauf ift eine große 
Kette zu bilden. Sberfhreitet ein Spieler die Selögtenze, fo wird 
er Bär. Der letzte freie Spieler ift Sieger und wird für das 
nächjfte Spiel Urbär. 


Diebfhlagen 

Die Aufftellung ft diefelbe wie beim „Soppen und Sangen”, 
alfo: zwei gleihftate Parteien eben fich auf zwei Linien in 
einem ungefähr 30 m fangen Spielfeld gegenüber. Auf der einen 
Seite ftehen die Poliziften, auf der anderen die Diebe. Auf der 
Mittellinie legt eine Müge, ein Tuenfchuh oder fonft {rgendefn 
Gegenftand. Auf ein Kommando läuft die Exfte jeder Partei, 
alfo ein Polizift und ein Dieb, zur Mitte. Der Dieb verfuht, den 
Gegenftand zu greifen und damit zu den anderen Dieben zurüc« 
zulaufen. Der Poligift wiederum verfucht den Dieb zu falfen. 
Gelingt ihm das, bevor der Dieb feine Linie erreicht hat, fo 
muß diefer alo Gefangener dem Poliziften folgen. Kann aber der 
Dieb, ohne daß er abgefhlagen wird, feinen alten Plaß er» 
reichen, jo muß der Poligift ale Gefangener bei den Dieben 
bleiben. 

in Erlöfen der Gefangenen ift möglich, wenn das Mädel, 
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bei dem fie als Gefangene waren, Jelber gefangen wird. Gie 
find dann frei und dürfen wieder bei ihrer eigenen Partei mit 
Tpielen. 
Irrgarten 

Die Mädel ftehen in einigen Linien hintereinander und halten 
ihre Hände ausgeftreit gefaßt, Jo daf mehrere Gaflen gebildet 
werden. Jett beginnt das Kate» und Mausfpiel, Die Katze fucht 
die Maus in den Gaffen zu fangen. IR die Maus in Gefahr, 
dann zuft die Spielführerin: „Rechte - um!” nd nun geht die 
‚Hege in den neuerftandenen Gaffen weiter. Das geht Jolange, 
bie die Kate die Maus gefangen hat. Die Reihen felbft dürfen 
nicht unterbrochen werden, und das Derändern der Laufrichtung 
muß xesht oft erfolgen. Eine Spielführerin it nicht unbedingt 
notwendig, die Maus kann, wenn fie in Gefahr ift, felbt fom- 
mandferen. 





„Komm mit! - Lauf wegl" 

Arm in Arm eben alle im Nreio, Stont nad) innen, Ein 
Mädel läuft draußen um den Kreio herum, gibt einer anderen 
einen Schlag auf den Rücen und ruft: „Komm mit!” Beide laufen 
nun um den Kreio herum und verfuchen, ale erfte den Ieeren 
Pla zu erreichen. Wer zu fpät fommt, muß weiterlaufen und 
ein anderes Mädel anfhlagen. 
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Die Abfelägerin fann aud) beim Schlag „Lauf weg!” rufen. 
Dann muß de Gefchlagene in entgegengefeßter Richtung um den 
Kreis herumlaufen. 

HSundehüttenfpiel 

Auffellung: Zwei Rreife ineinander. In dem Äuferen Rreio 
find die Spielerinnen in der Aberzahl. Der innere Kreio fteht in 
Seitgeätfeiftellung, während die Mädel des äuferen Kreifeo 
berumlaufen müflen, bis ein Pfiff ertönt. Nun verfucdht jede 
Zäuferin fo fchmell wie möglich eine Hundehütte (gegrätfchte 
Beine) zu erobern und hineinzufciehen. Mer Reine erwifcht 
AL 
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bat, muß mit den anderen Mädeln nodmalo mitlaufen. Die 
Mädel, die durchgeftochen find, bilden feßt den inneren Kreio mit 
gegrätfcten Beinen. 

Das Spiel kann abgeändert werden, indem die Spielleiterin 
den Zäuferinnen zwif—hendurh ned) andere Aufgaben ftelt, 
3. B. : Der äufere Kreis ehrt! Oder: Eine ganze Drehung! 
Oder: Alles erft zur Hode und dann eine Humdchütte fuchen. 
Brüdenbauen 

Die Mädel ftellen fih im Areio zu Paaren gegenüber, reichen 
ih) hoch die Hände und bilden Brüden. Ein übriggebliehenes 
Mädel muß ein Paar anfdılagen und dort ftehenbleiben. Sofort 
trennen fid) die beiden, und jede [äuft in entgegengefeter Rich« 





fpeingt über die Fweite, die ih inzwilcen zum Bost aufgeftellt 
hat uf. 

Abart: Dasfelbe fann mit Aberfpringen eines Mädelo fn 
Rauerftellung gemacht werden, oder eo wird duch das Mädel, 
das in Grätföftellung fteht, durchgetrachen. 


Eilenbahn 

Das erfte Mädel jeder Staffel läuft um ein Ziel (Ball, 
Baum, Stein) herum, wieder zue Mannfhaft zucüd, um diefe 
ebenfole herum und folägt dann die nächfte Läuferin an. Diefe 
hängt fi bei der erften Läuferin an, d. h. fie legt ihre Hände 
entweder auf deren Schultern oder an die Hüften, und zu zweit 
aufen fie jet den gleichen Weg. Dann hängt fid) die Dritte der 
Staffel an, und zum Schluß bildet die ganze Mannfhaft eine 
„Eifenbahn”, die nun um dao Ziel herumläuft und fi dann fo- 
fort gut ausgerichtet wieder auf Ihren alten Pag, auffellt. 


Pappdedellauf 


Das erfte Mädel jeder Mannfchaft hat zuei Pappdestel. Auf 
dem einen teht fie, wenn das Spiel beginnt. Dann muß fie den 
gweiten vor fid) hinlegen, daraufteeten, den hinter ihr liegenden 
Pappdedel aufheben, vor fih hinlegen, darauftreten uf. Die 
vorher ausgemashte Strede darf fie nur auf diefe Art zurüd« 
legen. ac ihrer Rückehr gibt ie der zweiten Läuferin die 
beiden Pappdedel und diefe ftartet uf. 
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Tummelfpiele 
Slude und Geier. 

Ein Mädel it der Geier, der einer Henne die Rüden meg« 
fangen will. Die Senne und ihre Küchleln ehen hintereinander 
in einer Reihe und find alle durch Smfaffen der Hüften mit« 
einander verbunden. Der Geier verfucht ein Rüchlein abaufchla- 
gen, aber die Senne, die ale erfte der Reihe Meht, verhindert 
es, indem fie fich zum efer dreht und fich ihm mit weit aus- 
gebreiteten Armen in den Weg ftelt. Die Rüchlein müffen den 
Bewegungen der Henne [chnell folgen. Gelingt dem Geier trotr 
dem ein Sang, fo wird das Rüchlein nunmehr Geier. Oder eine 
andere Möglihteit: Dao Küchlein mit allen noch, dahinter ber 
findlichen Küchlein wird feine Beute. Sind alle Rüclein ger 
fangen, fo iR ein Spielgang zu Ende. 


Ringender Kreio 

Wi bilden Meinere Kreife (Hände feft gefaht), in deren Krefo- 
mitte eine Reule oder ein tot (aud) übereinandergebaute Bälle) 
Rebt. Die Mädel verfuchen num, durd Stofen, Schteben, Ziehen 
Nic gegenfeitig dahin zu bringen, den Gegenftand umaumerfen, 
Da müffen gefähftte Sprünge gemacht werden, um dem tod 
oder der Heufe nicht zu nahe zu fommen, Mer aber dad ume 
wirft, fepefdet aus. Dann geht das Ringen weiter, bio die Iehten 
Fwei einen Jpannenden Kampf um den Sieg austragen, 


Dlapwenfel 

In einem Kreis figen De Mädel zu Paaren Rüden an Rüden, 
ein Mädel feht in der Mitte, auf deffen Kommando müffen alle 
Mädel, die zur Rreismitte figen, te Dläge wechfeln und fih eine 
neue Rüdenlehne fuchen. Da das Mädel aus der Mitte dasfelbe 
tut, witd diesmal eine andere fbrigbleiben, die niin erneut das. 
Kommando zum Wecfel geben kann. 

Dann tommen die nad) außen Sitenden zum MWechfel dran. 
Wir fönnen es auch fo fpielen, daß fi fede einen neuen Patt- 
ner fuchen muß. Dabei müffen aber irgendwie die Pläge ge« 
tennzeichnet Jein. 
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Säuhfangen 

Mi figen enggedrängt im Kreio am Boden, ziehen die Beine 
an den Körper an, fo daß unter den Anfen ein nerborgener Gang 
entfteht. Ein einfamer Schub wandert darin von Fand zu Hand. 
Ein Midel läuft im Kreis herum, um den Schub zu fuchen. 
Natürlich Haben alle immer die Hände unter den Beinen und 
bewegen fie, damit man nicht verfolgen fann, wo der Schub 
wandert. Der Schub wird bin und her gegeben, er fann alfo 
auch ganz plölich die Richtung wehleln. Findet dns Mädel 
den Schuh, dann Fommt die in den Kreio, bei der er entdedt 
worden if. 


Ballfpiele im Kreis 
(Sohle, Gummi« oder Medtzinball) 

Iandbalt 

ie ehen im offenen Sreio und zählen zu zweien ab. Alle 
enften Bilden eine Partei, ebenfo alle zweiten. Fwei Bälle find 
{m Spiel, der eine ift zu Beginn den Spieleo bei einem Mädel 
der Partei eins, der andere auf der gegenüberlicgenden Seite 
bei einem Mädel der Öegenpartei. Auf ein Kommando geht die 
Jagd Ioo. Die Bälle wandern in gleicher Richtung und über» 
Iptingen immer ein Mädel, du fih ja nur die Mädel der eigenen 
Partei zufpielen dürfen. Fuet deo Spiele it, durch Fehnelles, 
gefchftteo Weitergeben deo Balleo den Ball der Gegenpartei ein: 
zubelen. Gelingt das einer Partef, fo erhält fie einen Punkt. 
Die Bälle werden zum Ausgangsoet zurüdtgegeben und das Spiel 
beginnt von vorn. Nad) einer beftimmten Feit werden die 
Puntte der einzelnen Parteien zufammengezählt. 
Reiterbalt 

Die Mädel im Kreis zählen zu zweien ab. Alle Mädel mit 
Affer 1 find die Pferde, die anderen die dazugehörigen Reiter. 
Die Reiter figen im Grätfefit auf dem Rücten ihres Dferdes, 
das zur Ban heruntergegangen {ft, und loffen einen Ball herum« 
gehen. Jedes Nlicptfangen, und das wird öfter vorfommen, da 
die Pferde Jheuen und boden, trägt den Reitern einen Sehl- 
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punt ein, Na) fünf bio zehn Runden werden die Punkte zur 
fammengezäblt und die Parteien gewedfelt. Die Reiter werden 
alfo Pferde und umgefehet. Welche Partei hat zum Schluß die 
meiften Sehlpuntte? 
6 Tage-Rennen 

Wir fernen defeo Spiel alo einfaheo Lauffpiel, Auch alo 
Ballfpiel werden zwei gleichftarte Kreife gebildet, ein Ball wird 
von Mädel zu Mädel fehnell weitergegeben, niemand darf ausr 
gelafen werden. Sechs Runden lang Freift der Ball; danach Legt 
erfte den Ball [enell wieder in die Mitte den Areifeo zur 
cü, wo fie ihm zu Beginn des Spieles geholt hat. Wird ein 
Mädel ausgelaffen, jo muß der Ball vor weiterem Zufpfel erft 
zurüe. Welche Partet if cher fertig? 
Burgbalt 

Ale Mädel fiehen im weiten Kreio um die Burg (drei Stangen, 
die als Dreifuß aufgeftellt werden). Ein Mädel tritt in den Kreio, 
um die Burg zu bemadhen und zu verteidigen. Die Mädel auf 
der Krefolinfe verfuchen die Burg mit einem Hohlball zu treffen. 
Der Burgwart ft auf der Hut. Er wehrt auf alle erdenkliche Art 
und Meile die Treffer ab. Er darf es mit der Sand, mit dem 
uß und dem ganzen Körper tun und den Ball zum Spielfreis 
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gueüdfenten. Wer aber die Burg umgeworfen hat, wird an feiner 
Stelle Wächter. Es darf aber nur von der Refolinie aus geworfen 
werden. 


Haben wir uns drei bie fünf Reufen alo Burg aufgeftellt, fo 
tritt erft ein Wechfel ein, wenn fämtliche Neulen umliegen. Der 
Burgwart kann während deo Spieles immer wieder feine Burg 
ausbeffern, wenn er Feit hat. 

Noch eine andere Abart Lönnen wir fpielen. Dem Wächter 
wied die Arbeit erfchwert. Er darf nur nod) mit einem Stod die 
Bälle abwehren. 

Def diefem Spiel tommt eo befondere wieder auf gefchtettes 
Zufpielen der Mädel an. €o gibt dann mehe fihere Treffer und 
Tomit mehe Wechfel und Lebendigkeit, 


Rlatfhball 

Die Mädel bilden einen großen Kreio, in deffen Mitte ein 
Mädel mit einem Ball fteht, den eo irgendeiner im Arelo zu« 
werfen Joll. Sie fann dabei ihre Mitfpielerinnen tüditig neden 
und foppen. Dor dern Auffangen muß einmal in die Hände ger 
Hatfept werden. Gefchieht das nicht oder iR eine Mitfpielerin 
auf dao Necten hereingefallen und hat geflatfht, ohne daß ihr 
der Ball zugemorfen wurde, fo muß fich die Betreffende hinfehen, 
Sie darf erft wieder mitfpielen, wenn eine andere Mitfpielerin 
einen Fehler gemacht hat. Als Fehler gilt ebenfallo das Klihte 
fangen, 

Wie ändern das Epiel jeht fo ab, daß alle Mädel, die einen 
Schler begangen haben und fidh hinfehen mußten, fo lange fihene 
bleiben und damit aus dem Spiele auofheiden, bie ein Mädel 
alo Siegerin zurüstbleibt. Sie geht dann in die Mitte. 
Länderball 

Diefeo Spiel Fann befonders für Jungmädel durch die Ginzu- 
nahme von Länder oder aud Tiernamen lebendig geftaltet 
werden. Gindjwir mehr alo 10, fo werden mehrere Keife ge» 
bildet, Jede Mädel kann fi) einen Länder» oder Tiernamen 
wählen, Nachdem der Ball (Schlagball oder Hleinet Cummiball) 
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in eine Meine Grube oder in eine Müge auf dem Arefsmittel- 
punkt gelegt wurde, beginnt das Spiel. 

Die Mädel haben die Hände gefaßt, und nun ruft die Spfel- 
führerin einen Namen auf, laut und deutlich! Das gerufene 
Mädel läuft zur Kreismitte und nimmt den Ball auf. In« 
zwifchen find die anderen Mädel [hnell in alle Richtungen weg« 
gelaufen. 

Im Augenblit, indem das gerufene Mädel den Ball in der 
Hand bat, ruft es laut „Haltl" Alle Mädel müffen auf der 
Stelle fehenbleiben. Feht veruht die Mittelfpielerin eine von 
den anderen abzutreffen. Gelingt eo ihr nicht, fo gilt es ale 
Sehlpunft, trifft fie, fo erhält die Betroffene einen Sehlpunft. 
Wer nad) Beendigung des Spieles die wenigften Sehlpuntte 
hat, if Sieger. 


Ballfpiele als Staffel 
Wanderball 
Ebenfo wie die einfachen Laufftaffein können wir in den 
Sportftunden immer wieder die Ballftaffeln verwenden, Je nach 
Anzahl der Spielerinnen werden gleich arte Reihen (Mäbel 
hinter Mädel) gebildet. 





Ein Ball (Sohle, Medizin«, größerer Gummiball) wird duch 
die Reiben gegeben, was ih in unendlich viel Sormen und Arten 
ausführen fönnt, Ift der Ball am Ende der Staffel angelangt, 
To ann er entweder im derjelben Meife wieder zurüdgegeben 
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werden oder aber durch Laufen des Ieten Mädele mit dem 
Ball wieder an den Anfang der Staffel gebracht werden. Sieger 
if die Partei, die den Ball zuerft ihrem Anfangefpieler wieder 
zugeftellt hat. 

Einige Beifpiele: Der Ball wandert zwilden den ge- 
grätfcpten Beinen durch die Reiben. Dabei ftehen die Mädel To 
dicht wie möglich hintereinander. Die Iete jeder Aeihe Acht 
Icon bereit, nimmt den antommenden Ball auf und läuft in 
Windeoeile vor, ftellt ih vor die Reihe und gibt den Ball wieder 
durch. &o geht eo weiter, bie die Iehte wieder ale Iehte Reht. 

Oder: Der Ball wandert über die Köpfe hinweg. Er wird 
von Hand zu Hand weitergegeben. Niemand darf ausgelaffen 
werden, Der den Ball fallen läßt, muß ihn felbft wieder holen, 
(Daofelbe im Stredfig.) 

Oder: Wie verbinden die beiden Möglicheiten; der Ball 
wandert nun abwechfelnd über den Kopf und durch die Beine. 
Dabei it mindeftene 1 m Abftand zwifdhen den einzelnen note 
wendig. 

Oder: Der Ball wandert noch einmal über die hocherhobe- 
nen Arme der Mädel, die Iete fängt ihn und Peiecht mit dem 
Ball duch die gegrätfchten Beine zurüd, Reilt fie) vor die erfte 
und gibt den Ball wieder über den Kopf ufm., bie die erfte 
wieder vorn Rebt. 

Oder: Der Ball wird abwehfelnd Tinto und zeihte vorbei, 
alfo in Schlangenlinie, nad) binten gegeben. 

€ find alfo die verfäfedenften Zufammenftellungen möglich. 
Überlegt nun felbft nod, welde Abwechlungen in diefe Staf- 
fein bineingebracht werden Pönnten. 

Wanderball in der Balfe 

Die Mädel ftehen fih in zwei Linfen gegenüber. Die Ent« 
fernung richtet fid) nach der Ballart, der Wurfart und der Spiele 
fertigteft der Mädel, Alle Mädel Haben Nummern, die geraden 
Nummern ftehen auf der einen Seite, die ungeraden gegenüber. 
Der Ball wandert nun immer Freuz und quer über die Gaffe 
hinweg, von Nummer 1 zu Nummer 2, zu Nummer 3 uf. 
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Fu Beginn des Spieles haben die erften der beiden Reihen 
je einen Ball und auf Kommando beginnt das Zufpfelen. 


Ball rollen 

Zwei oder mehrere Parteien ftehen in Reihen nebeneinander. 
Die erfte jeder Reihe rollt einen Ball bis zu einem beftimmten 
Fiel und wieder zurüd, nah Handfchlag Pommt die nächfte dran. 

‚Hier gibt es wieder viele Möglichteiten, diefe Staffeln abzu« 
ändern. Einige Beifpiele: Der Ball wird um das Ziel (Baum, 
Bank, Tijh ufw.) herum- und dann erft zurüdgerollt. 

Oder wir nehmen mehrere Bälle gleichzeitig. Das wird noch 
fuftiger, wenn drei Bälle, die wir vor uno herrolfen follen, ver« 
Nhieden groß find (Medizinbail - Handball - Schlagball). 


Dreiballauf 

Sedo oder mehrere Mädelgruppen ftehen in Reihenaufftel- 
fung nebeneinander. Jede Gruppe erhält drei Bälle (Schlagbälle). 
Vor jeder Gruppe find {n Abftänden von 5 m Heine Kreife ger 
zogen oder (rgendwelche Behälter gelegt (Mühen, Heine Löcher 
ufm.). Statt der Bälle fönnen wir aud, wenn wit Peinerlei 
Gerät bei une haben, Steine nehmen. Auch Tuenfuhe tun die 
Telben Dienfte. 

Zu Beginn deo Spieles Iiegen die dref Bälle neben dem erften 
Mädel jeder Gruppe. Auf ein Zeichen laufen diefe Mädel mit 
einem Ball bie zum erften Mal, legen ihn fhnell hin, laufen 
zurüc, holen den zweiten Ball, bringen ihn zum zweiten Mal, 
bofen den dritten und bringen ihn zum dritten Mal. Das nächfte 
Mädel befommt einen Handfchlag und muß nun die Bälle wieder 
einfammeln, aber ebenfalls nacheinander, fo wie die Bälle hin« 
gebradht worden find, Das dritte Mädel Iegt wieder aus uf. 
Jede, die dran gemefen ift, fellt fih als Ietste hinten an. 

Kür füngere Mädel fönnen wir dao Spiel vereinfachen, in- 
dem wit die Bälle mit einem Lauf austeagen und mit einem 
Lauf einholen Iaffen. 

Die Abwurffinie muß durch einen Strich getennzeichnet fein, 
damit fein Mädel übertreten oder vorlaufen fan, 
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Varteifpiele 


Auswandererball 

Ein großes Spielfeld wird in zwei Felder (wei Länder 
- Deutfehland - Amerita) geteilt. Dazwifchen bleibt ein [hmaler 
Streifen - „der Ozean”. 

Beide Mannfhaften „Deutfhe” und „Amerifaner” ind gleich, 
Rart. Im Spielfeld der Deutfcen ift ein Amerifaner und fm 
‚Spielfeld der Amerifaner ein Deutfcher. 

Das Spiel beginnt mit dem Derfuch eines Deutfchen, feinem 
ausgewanderten Rameraden den Ball zuzuwerfen. Die Amerie 
faner verfuchen fedod den Ball abzufangen. Gelingt es dem 
Deutfehen, den Ball zu fangen, fo darf der Werfer in das fremde 
‚Land auswandern und feinem Landomann helfen. Dasfelbe gilt 
für die Amerifaner, Die Mannfhaft, die Zuerft ausgewandert 
if, hat geflegt. 

Seftungeball 

Das Spielfeld wird in drei gleich große Felder aufgeteilt. Ein 
Drittel der gefamten Mädelzahl befett je ein Spielfeld. 

Die beiden Außenparteien befämpfen die Mitte, indem fie 
deren Mädel abzumerfen verfuchen. Die Mitte wehrt ih nad) 
beiden Seiten. Fedeo Mädel, das abgetroffen if, geht zu der 
‚Partel über, von der es getroffen worden it. Siegerin ift die 
Partei, die nach einer beftimmten Jeit die meiften Treffer erzielt 
hat umd fomit auch) die ärkfte ift. 

‚Iweimal müffen dann noch die Gelder gemedfelt werden, da- 
mit jede Partei unter den gleichen Bedingungen gefpielt hat. 
nn Spiel ann id) 3. B. aus dreimal zehn Minuten zufammen- 
fegen. 

Abart: Die getroffenen Mädel gehen nicht in ein anderes 
‚Spielfeld über, fondern bleiben bei ihrer eigenen Partei. Es 
gilt nun de Punktwertung, d. h. alle Treffer zählen für die 
Partei als Punkte, Zum Schluß des Spieles wird die Punkt- 
3ahl einer Partei aus den drei Spielzeiten zufammengezählt. 

Als Spieltegel fönnt ihr aufftellen: Feder Treffer gilt, der 
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frei aus der Luft fommt. Wird der Ball gefangen, Jo zählt er 
nicht ale Treffer. 
Rollball 

€ fiehen fih zwei gleichftarte Parteien gegenüber. Die Oröhe 
deo Gpielfeldeo richtet fich nach der Anzahl der Mädel, die bie 
zu fe 11 einer Mannfeaft bettagen fann. Die Aufftelung der 
Spielerinnen if wie bei einem Handballjpiel: Sünf Stürmer, drel 
Läufer, zwei Derteidiger und ein Torhüter. 

Die beiden Parteien verfuhen, einen Ball duch das gegne« 
tifche Tor zu rollen, das ungefähr 3 m breit ff. 

Das Laufen mit dem Ball, das Aufnehmen des Balleo und 
das Berühren mit dem Fuß if verboten. Der Ball darf alfo 
{mmer nur mit den Händen auf dem Boden gerollt werden. Bei 
Derfloß gegen diefe Regeln, beommt dfe Gegenpartei einen 
Sreiwurf, d. b. fie fann ducd) einen flachen Wurf aus 9 m Ente 
fernung verfuchen, ein Tor zu [hiehen, ohne daß die Derteidie 
gung fie daran hindern darf. 

Nach einer 2x 10 Minuten langen Spielzeit werden de 
Tore der zwei Parteien und fomft der Sieger fefgetellt. 


Kombinationsball 

Kombinatieneball ft eine Dorübung zum Handballfpiel, duch 
die man Zufpielen und Abgeben lernen foll. Das fehr große 
Spielfeld wird beliebig begrenzt, die beiden Parteien find durch, 
Bänder getennzeichnet. 

Die Partei, die den Ball hat (ducd) Los beftimmt), verfucht, 
ihn möglichft lange zu halten, indem fich ihre Spielerinnen gegen- 
feitig aufpiefen, Wefentlich it, daß Onbel fehnell abgegeben wird; 
wer mit dem Ball läuft, muß ihn vor fi herprellen. Die 
Mädel der Gegenpartei verfuchen den Ball abzufangen und fhre 
Gegenfpielerinnen abzudeden, fo daß diefe beim Fangen be- 
dindert find. If das Zufpielen und Abdeden geübt, Jo bauen wir 
in das Spielfeld zwei Tore ein, die Mädel werden in Stürmer, 
Läufer und Verteidiger aufgeteilt, und allmählich, fönnen de 
Spielregeln des Handballipieles verwandt werden, 

€s muß von Anfang an darauf geachtet werden, daß fidh das 
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‚Spiel immer über das ganze $eld erftredt und die Mädel nie zu 
diden Anäueln zufammengeballt find. 


Slugball 

Das Spielfeld 20:10 m if durch eine mindeftens 2 m had) 
angebrachte Schnur in zwei Spielfelder geteilt. 

Ju jeder Partei gehören fehe Mädel, 

Spielgedanke: Der Ball if aus dem eigenen Spielfeld 
durch Stoß oder Schlag (mit ein oder zwei Händen) in das 
andere Geld zu treiben. Der Ball darf niemalo den Boden ber 
rühren, Jondern muß im Sluge bin und her gefdlagen werden. 
Spielregeln: 

1. Das Spiel bat ala Jiel den Gewinn von 15 Punkten. Die 
Paztel, die zuerft diefe Punktzahl erreicht hat, iR Siegerin, 
allerdinge muß ein Snterfchted von zwei Punkten vorhanden 
fein (@. 8. 14:18). 

2. Ein Punkt wird gegeben, wenn die aufnehmende Partei den 
Ball nieht über die Schnur zurüt in dao gegnerifche Feld Khlänt. 

3. Bel Eröffnung deo Spieles wird der Ball von der erften 
Spielerin der aufgebenden Partei mit der flahen Sand in das 
andere Feld gegeben. Diefe Spielerin feht mit beiden Füßen 
beim Aufgeben deo Balles hinter der rechten Ede ihrer Spiel» 
felöbeite. 

4. Der aufgegebene Ball, der das eh, berührt, verurfacht 
Balloezluft. Dagegen ft jeder andere Ball, der das Nch berührt 
und in das feindliche Seld fliegt, im Spiel. 

5. Der Ball kann innerhalb einer Partei dreimal Hochaelhla- 
gen werden. Ein und diefelbe Spielerin darf den Ball zweimal 
Iehlagen, wenn zuifchen dem erften und dem zweiten Schlag ein 
anderes Mädel den Ball berührt hat. 

6. Nach dem verlorenen Ball ift Plapwecfel der Mädel inner- 
Halb ihrer eigenen Partei nad) der &hrzeigerrichtung. 

7. Ein Ball, der über die Spielfeldgrenzen fliegt, wird ale 
gültiger Ball gewertet, wenn er angenommen wird. 

8. Die Auffhlagfpielerin tommt fofort nach dem Auffchlag in 
das Spielfeld hinein und fpielt mit. 
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Diefes Spiel macht erft richtig Freude, wenn die Mädel durch 
viel Ahung gut eingejpielt find, Süe Jungmädel tommt es nicht 
in Stage, y 


Grenz« oder Treibball 
a) Hohle oder Mediginball 
b) Söhleuderball (nit fangen) 

Ein Ionggeftrestteo Spielfeld von ungefähr 80-100 m Länge 
und 10-15 m Breite wird duch) zwei Anmurflinien in drei 
gleiche Teile geteilt. 

wei Parteien zu je 12 Mädeln eben fid) hinter ihren An 
wurflinien gegenüber. 


Ein Hohlball oder Schlagball fol Über die hinterfte Grenze des 
Gegnerfeldes hinausgemorfen, die eigene Grenze aber gefchüht 
und verteidigt werden. Ift eo gelungen, den Ball über die Mal 
linie des feindlichen Partei hinauszumerfen, gilt das alo ein 
Punkt für die Partei, die geworfen hat. 

Das Spiel beginnt mit Auolofen der Spielfeldfeite. Sängt die 
Segenpartei den Ball, fo ann das Mädel, das gefangen hat, 
drei Sähritte vorlaufen und von dem damit erreichten Punft aus 
den näcften urf aueführen. Eo darf mit Anlauf geworfen, 
aber die Abmurflinie nicht dabei überfchritten werden, fonft {ft 
der Wurf ungültig. Wied der Ball nicht gefangen, fo muß von 
dort aus geworfen werden, wo der Ball den Boden berührt hat. 
Die drei Sprungferitte fallen dann natürlich weg. Wied ein 
Ball, der hinter die Mallinie fliegt, noch gefangen, fo gilt der 
Wurf nicht ale Puntf oder Tor, Die Sängerin wirft dann von 
der Mallinie aus und hat Jo die Gelegenheit, noch einmal die 
Gegenpartei zurüdzutreiben. Nad) jedem Tor erfolgt der Ans 
wurf durch die befiegte Partei. Geht der Ball bei einem Wurf 
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über die Geitenlinie des Geldes hinaus, jo wird der Ball von 
der Stelle aus geworfen, wo die Slugbahn des Balles die Seiten 
grenze [hnitt, 

um zu verhindern, daß diefelben Mädel immer wieder zum 
‚Fangen und Werfen tommen, ann zu Beginn de Spieles inner« 
halb der Parteien ducchgezählt werden. Dadurd) ift die Reihen 
folge beftimmt, in der die Spielerinnen werfen müffen. 


Brennball 


Ebenfo wie der Treffball it Brennball eine gute Dorübung 
für das Schlagballfpiel, 

Zwei gleichftarte Parteien ehen fich gegenüber, Partei A auf 
dem Spielfeld verteilt, Partei B hinter der Schlaggrenze. Das 
‚Spielfeld muß, wenn möglich, [hen die Größe eines Schlagball- 
feldes haben (25%50 m). 3 m vor der Gchlaggrenze ift das 
Brennmal. Ihr Fönnt dazu ein Brett nehmen, worauf der Ball 
ordentlich Pnallt, Aber auch ein gezogener Kreio genügt. 


a dr FR: Wr 


Spielgedante: Die Partei mit Schlagredt hat durd« 
gezählt, und in der Reihenfolge ihrer Nummern muß fie mit 
dem Schlagholg von der Schlaggrenze aus den Ball ins Spiel- 
feld fohlagen. 

Nummer eins beginnt alfe und muß daraufhin das ganze 
Spielfeld einmal umlaufen, dann hat Nummer zwei das Schlag« 
secht. In jeder Ede den Epielfelden befindet fih ein Sreimal. 
Der Lauf muß fo eingerichtet werden, daß das betreffende Mädel 
{mmer an einem $reimal fteht, wenn der Ball von der Partei A 
auf das Brennmal geworfen wird. It das aber nicht der Fall, 
fo ift die betreffende Läuferin bis zum Malmechfein tot, ie 
Ieidet folange aus. Die Partei A muß alfo dur ein gutes 
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Zufpielen immer wieder verfudjen, den Ball fo ehnell wie mög« 
lic) in das Brennmal zu befommen, um Jo den Lauf der anderen 
Partei zu unterbrechen. Denn jeder Lauf, der einmal um das 
ganze Spielfeld herumgeht, bringt vier Puntte oder Erlöfen 
einer „toten” Spielerin mit. It der Schlag von einem Mädel 
nidpt befondere weit gewelen, Jo Tann fie auch auf einen güne 
Rigeren Schlag einer Kameradin warten. Eo dürfen über niemals 
mebe alo vier Mädel gleichzeitig laufen. 
Die Punttwertung ft folgende: 
vier Punkte: bei imlaufen deo Spielfeldeo nad) dem eigenen 
Sälag oder 
ein Exlöfer: ein „toteo” Mädel darf wieder mitfpielen, 
zwei Punkte: bei Umlaufen des Spielfelöes nad dem Schlag 
einer Rameradin, 
ein Punkt: bei Umlaufen deo Spielfeldeo mit Unterbrechungen. 
Bei Auohungern teitt Malwechfel ein: Hat die Partei 3 fein 
Ihlagberesptigteo Mädel mehr im Schlagmal, fo it diefe Partei 
ausgehungert, fie muß alfo ino Spielfeld gehen, während die 
andere Partei jeht Schlagredht hat. 
Nad) einer vorher feftgefehten Feit werden die Punkte der 
beiden Parteien zufammengezäblt und der Steger feftgefellt, 


Völkerball ' 

Das Spielfeld befteht au zwei gleihgroßen Kehtedten 
(#%8 oder 5X10 m), je nad) Anzahl der Spieler, 

In jedem Spielfeld fteht eine Partei, außerdem ein Mädel 
hinter dem Spielfeld des Gegners. Die beiden Parteien verjuchen 
durch Abmwerfen des Gegners das gegnerifche Spielfeld zu Jäur 
bern. Sieger ift die Partei, die die andere zuerft abgemorfen hat, 
Regeln 

Ein Mädel gilt ale abgemorfen, wenn eo von einem Ball ge- 
troffen if. Sängt es ihn aber, fo ift das fein Abwurf. 

Das abgeworfene Mädel muß hinter das Spielfeld des Geg« 
nere und fann dort weiter an dem Spiel teilnehmen. Don dort 
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aus darf es fih am Abwerfen des Gegners beteiligen. If ihm 
ein Abwurf gelungen, datf es wieder in das Spielfeld zurüd. 

Das Betreten und Slbertreten der Spielfelögrenzen gilt ala 
Abwurf, Jelbftverftändlich aber nicht dann, wenn eine zum Ball- 
wiederholen herausläuft, 

Mit dem Ball darf nicht gelaufen werden, er wird innerhalb 
einer Partei gegenfeitig zugefpielt. Das Iefte Mädel darf aller 
dinge mit dem Ball drei Schritte laufen. 


Kampfipiele 
Schlagball 

Fwei gleichftarte Mädelgruppen bilden die Schlag» und die 
‚Fangpartei. Das Spielfeld ift 25 x 50 m groß. Eine Schmalfeite 
bildet das Schlagmal für die fhlagende Partei. Veide Een der 
dem Schlagmal gegenüberliegenden Schmalfeite find die Lauf- 
male für die Läuferinnen. Diefe Laufmale Fönnen aber auch 
durch zwei enger aneinanderftehende Laufmale, 5 m vor der 
hinteren Schmalfeite, erfegt werden. 

Spielgeräte: Schlaghölger verfdiedener Länge und ein 
Schlagball, 

Spielausführung: Durch das Brennballfpiel, das 
‚als Dorübung zum Schlagballfpiel dient, find wir [hen mit dem 
Spielgedanten im großen und ganzen vertraut. Es fommt nur 
noch hinzu, daß die Läuferinnen der Jhlagenden Partei von den 
Möbeln im Spielfeld abgeworfen werden Fönnen. 

Die beiden Parteien fimpfen um das Schlagreht. Zu Beginn 
des Spieles wird das Schlagreht ausgeloft. Alle Mädel der 
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Nhlagenden Partei find durhnumeriert. Sie müfen in der 
Reihenfolge ihrer Nummern Thlagen. Die Schlagpartei befeht 
das Schlagmal, die Fangpartei verteilt ih im Lauffeld. 

Die Schlagpartef hat die Aufgabe, den Ball in das Spielfeld 
zu flagen und duch einen Lauf zu einem der Laufmale und 
zurüd das Schlagredht erneut zu erwerben. 

Die Sangpartei muß den in das Spielfeld gefchlagenen Ball 
mögtichft fehnell in das Schlagmal zurüdwerfen, um den Lauf 
der Schlagpartei zu unterbrechen. Eine Fangpartei fann aber 
auch verfuhen, mit dem fm Spielfeld befindlichen Ball eine 
Läuferin der Schlagpartei abzumerfen, 

Spielregeln: Fedes Mädel, dns gefchlagen hat, muß 
einmal zu einem der Laufmale und wieder zurüd zum Schlag« 
mal faufen. Dadurch erwirbt fie für diefe Partei einen Punkt, 
für fich felbft erneut dns Schlagrecht. Das laufende Mädel muß 
aber ihren Lauf fofort unterbredhen, wenn der Ball wieder ins 
Schlagmal zurüdgeworfen it, und fann erft nad dem Schlag 
der nähften Kameradin weiterlaufen. Gelingt es der Sangpartel, 
den Ball nach den einzelnen Mürfen Jo fchnell in das Schlanmal 
aurüctzumerfen, daß; fein Mädel der Schlagpartei mit Schlag- 
zecht mehe im Schlagmal if, fo ift die Schlagpartei auogehungert, 
und es findet Malwechfel fatt. Gleichfallo werden die Parteien 
gewesfelt, wenn es gelingt, eine Läuferin der Schlagpartei mit 
dem Ball in dem Spielfeld abzuwerfen. Glaubt eine Spielerin, 
durch ihren Schlag nicht günftig genug das Laufmal zu erreichen, 
fo fann fie auf den vielleicht günftigeren Schlag einer Kamera» 
din warten, fie hat aber Fein Schlagrecht mehr. Solange das Iauı- 
fende Mädel die Laufmale nicht berührt oder dns Schlagmal nicht 
wieder erreisht hat, fan fie von der Sangpartei abgeworfen 
werden. Wird ein Mädel der Schlagpartei während deo Laufens 
abgemorfen, fo laufen die Mädel der biaherigen Fangpartet 
Iönell in das Schlagmal. Gelingt es der abgeworfenen Läuferin 
aber, den Ball in das Schlagmal zu werfen, bevor ein Mädel 
der bisherigen Sangpartei das Schlagmal erreicht hat, fo blei- 
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ben die Parteien wie bioher. Das gleiche gilt, wenn eo der bio- 
berigen Schlagpartei gelingt, mit dem Ball ein zu dem Schlag« 
mal laufendes Mädel wieder abzumerfen. 

Feder Lauf wird ale ein Punkt gerechnet. Die Partei, die 
am Schluß die meiften Punkte gewonnen hat, if Siegerin. 

Für die weiten Schläge werden ein oder zwei Mädel für den 
Söhlagraum beftimmt, um dort den Ball fofort aufzuhalten. 
Sämtliche gefelagenen Bälle, die über die hintere Grenze Hinaus- 
fliegen, find im Spiel. Sliegt der gefchlagene Ball über die feit- 
lidjen Grenzen, fo if er ungültig. Sind Mädel während feines 
Slugeo gelaufen, fo müffen fie umtehren. 


‚Korbball oder Turmball 


Spielfeldgröße: Je nah Anzahl und Gpielfertigteit 
der Mädel, etua 50-80 m X 20-25 m, 5 m feldein von den 
Mitten der Schmalfeiten aus befindet fidh je ein Turm, Beim 
orbball Aeht unmittelbar auf der Schmalfeitenmitte ein Sprung« 
Ränder mit dem daran befeftigten Korb, deffen oberer Rand 3 m 
hoch über dem Boden liegt. Der obere Reif des Morbes hat 
33 cm Durhmeffer. Sim den Turm ift ein Areio von 8 m Durh« 
meer, um den Koch ein Halbtreio von 2 m Halbmeffer ger 
open. 

PIE Mitelinte wfed gefenngeiänet duch, einen Rredefriä 
oder aufgeftellte Kähncen, 

Spielgerät: Hohlball oder Handball. 
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Spielgedante: Die Parteien haben die Aufgabe, den 
Ball in den Korb bzw. auf den Turm deo Gegnera zu werfen 
und den eigenen Turm ögw. Korb vor feindlichen Angriffen gu 
fhügen. Jede Partei gliedert fi in Stürmer, Läufer, Dertei« 
diger und Wächter. 

Aufktellung: Sünf Stürmer flehen an der Spielfeld» 
mittellinie, Dahinter ftehen drei Läufer und hinter diefen zwef 
Verteidiger, Im Rorbkreio fteht je ein Wächter, 

Spielausführung: Die Stürmer einer Partei fpielen 
ih den Ball zu und verfuhen fo auf Wurfweite vor das feind« 
liche Tor zu tommen. Läufer und Derteidiger Jpielen den Ball 
fofort ihren Stürmern zu, wenn fie einen feindlichen Angriff 
abgewehrt haben. Gutes Zufpfelen und fichereo Sangen nd Dore 
bedingung. Die Spielzeit iR zweimal 15 Minuten mit Paufe, 
in der Seite und Anwurf gewehfelt werden. 

Spielregeln: 1. Der Ball darf geworfen, gefihlagen 
oder geftoßen, aber niemalo mit dem Fuße berührt werden, 

2. Verboten if: a) Mit dem Ball meh ala drei Schritte zu 
faufen, b) den Ball länger alo drei Setunden zu behalten, c) der 
Osgnerin den Ball wegzureißen oder fie feftzubalten, 

3. Der Norbraum darf nur von der Torfpielerin betreten 
werden. Innerhalb diefeo Raumes gehört der Ball nur ihr. 
Den beiden Mächterinnen iR jede Abwehr gefattet, 

4. Ein Treffer if erreicht, wenn der Ball in den Aorb oder 
auf den Turm gelangt. Nach jedem Treffer beginnt ein neues 
Spiel und zwar aus der erften Aufftelung heraus. Die befiegte 
Partei hat Anwurftect. 

Der Korbwächter darf bei einem Wurf nach dem Rorbe den 
Ständer oder Korb nicht berühren, eo ift ihm weiterhin ver« 
boten, den Ball in den Korbraum hereinzunehmen. Wurde der 
Ball vom Gegner über die Torlinfe getrieben, Jo erfolgt Abe 
wurf vom Korbraum aus, wobei die Korbraumlinie nicht über- 
Tritte werden darf. 

Sreimurf, der von der Mitte der Korblinie aus erfolgt, wird 
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verhängt bei Sehlern des Korbwächters im eigenen Korbraum, 
wenn ein Spieler den eigenen Torraum betritt, oder wenn 
er beim Sineinwerfen des Balles in den Korb der Gegenpartei 
deren Torraum betritt. 

Zweite Som: Das Spielfeld wird in drei gleich große 
Teilfelder aufgeteilt. Diefe Sorm werden wir bei füngeren 
Möbeln anwenden; die Laufftreten ind jet fürzer. 
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‚In jedem der drei Teilfelder eben von jeder Partei drei 
Mädel, Die zufammengehörigen Mädel [pielen fich den Ball zu. 
Kein Mädel darf aus feinem Teilfeld heraus. Die mittlere 
‚Gruppe fommt bei diefer Spielart allerdings nicht zum Murf 
auf das Tor. Wir müffen daher die Gruppen nad) 10 Minuten 
wechfeln, damit fedes Mädel einmal in jeder Gruppe gefpielt 
bat. 


Sandball 


Bevor wie mit dem eigentlichen Sandballfpielen beginnen, das 
au unferen fhönften Rampffpielen gehört, werden wir erft mit 
den Mädeln Dorübungefpiele fpielen. Dazu gehören: Kom- 
binatfoneball, Burgball, Turm» und Rorbball, Prellfoffel. 

Dei all diefen Spielen fommen die Mädel zu den Fertigkeiten, 
de unbedingt zu einem guten Sandballfpiel notwendig find. 
‚Ste fernen das Jufpfelen im Laufen, das gute Fangen, das Zu- 
fammenfpiel der ganzen Mannfhaft uf. 

Tragt ihr das Handballfpiel als Kampffpiel innerhalb von 
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Gruppen aus, fo beforgt euch die genauen Spielregeln, die 
in dem Spielhandbuch „Mäbdelfpiele” (Doggenteiter Derlag) ent« 
halten find. 

Don Zeit zu Jeit fommen Anderungen vor, darum ift das Der- 
wenden der genauen Spielregeln bei größeren Wetttämpfen er- 
forderlig. 
Spielgedante: Jede Partei hat die Aufgabe, den Hand« 
ball in das feindfihe Tor zu werfen und ihr eigenes Tor zu 
Thüßen. 

Notwendige Geräte: Ein großer Hohlball, zwei 
Tore, jedes 5 m breit, 2,10 m bo. Die Pfoften der Tore find 
oben duch eine Latte verbunden. 

Spieldauer:2 x % Minuten. Nach Halbzeit ift Seiten» 
weohfel. 

Spielerinnen: Jede Partei befteht aus elf Mädeln: 
fünf Stürmerinnen, drei Läuferinnen, zwei Derteidigerinnen, 
einer Torfpielerin (Torwäshterin). Bei Abungofpielen kürzere 
Spielzeiten einfegen, 





Sut-Kusın. 





„Oo 
Base Lauer 


Winter Vrenger Nester Vertger 


O Armen 
—eu 0 
Spielfeld: 80-80 X 40-50 m. Die langen Seiten nennt 
man Seitenlinien, die |hmalen Seiten Torlinien. 

In der Mitte jeder Torlinie befindet id) ein Tor. Dor die- 
Tem liegt der Torraum: In 8m Abftand wird vor dem Tor 
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eine 5 m lange Einte gerogen. An diefe fliehen fidh nad) beiden 
Seiten um die Toreiten gejogene Diertelfreife ar. 

Gleichlaufend mit der Torlinie wird in 15 m Entfernung 
die Abfeitelinie gezogen, die den Abfeitsraum (den Raum 
zwifchen der Torlinie und der Abfeitelinie) begrenzt. Erf wenn 
der Ball die Ahfeitelinie überflogen oder überfprungen hat, 
dürfen die Spielerinnen der angreifenden Partei den feindlichen 
Abfeitoraum betreten, 

Die 11 marke: 11 m von der Mitte eines jeden Tores 
with eine Stelle alo 11 marke getennzeichnet. 

Strafraum: Innerhalb des Abfeitsraumes laufen zwei 
mit den Seitenlinien gleichlaufende Linien, die 15 m von den 
Torpfoften entfernt ind. 

Die Mittellinie teilt das Spielfeld in zwei Hälften; Spiele 
felömitte it der Mittelpunkt der Mittellinie. Sim diefen Duntt 
wied ein Rrelo mit einem Halbmeffer von 9 m gezogen. Diefer 
Rreio ff der Anmurfkreis. 

Aufgaben der Spielerinnen: 

Die Stürmerinnen find die eigentlichen Angreifer. Ihre 
Spielfertigteit iR gang befondero wefentlich für den Erfolg der 
Partef. Sie müfen alle Sextigteiten beherefchen, ehr ausdauı« 
ernd, gewandt und fähig fein, [enelle Entfehlüffe zu foffen. 

Die Cäuferinnen müffen vor allen Dingen ausdauernd 
{m Laufen fein. &ie unterftüßen die Stürmerinnen, deiten den 
Gegner ab und verfuchen, diefem den Ball abaufagen, um fhn 
dann fofort den eigenen Stürmerinnen zuzufpielen. 

Die Derteidfgerinnen follen möglichft immer in der 
flähe deo Abfeitsraumes ftehen. Sie [hüten ihr Tor, indem fie 
einen freien, unbehinderten Torfhuß des Gegners unmöguh 
maghen, 

Die Torfpielerin (Tormähterin) if die Hauptvertei- 
digerin des Tores. Sie muß ficher im Sangen, eine gute Sprin- 
gerin und fehe gewandt fein, 

Nur die Torfpielerin darf den Torraum betreten. 
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Spielregeln 

1. Der Ball darf von einer Spielerin nicht länger ale drei 
Sekunden in der Hand behalten werden. 

2. Es dürfen von einer Spielerin nicht mehr al drei Schritte 
mit dem Ball in der Hand gemadt werden. 

3. Wirft oder Ienft eine Spielerin den Ball fer eine Seiten- 
Linie, fo hat die Gegenpattei Einwurfteht. Die einwerfende 
Spielerin ebt mit dem Geficht nad) innen, beide Füße hinter 
der Geitenlinie; fie wirft den Ball mit beiden Händen über den 
Kopf in das Spielfeld. 

4. Spielt eine Partei den Ball über die eigene Torlinfe oder. 
das eigene Tor, fo erhält der Gegner einen Ewurf, der vom 
Schnittpunkt der Torlinie mit der Seitenlinie ausgeführt wied. 

5. Ein Sreiwurf wird für eine Partei gegeben; 

a) Wenn zu Beginn des Spieles die anmerfende Mittel« 
Rürmerin den Ball wieder berührt, bevor eine andere Spielerin 
ihn gefpfelt hat, oder wenn die anwerfende Partei vor dem 
Anmurf die Mittellinie überfchreitet. 

b) Wenn mit dem Ball mehr ale drei Schritte gelaufen mer« 
den. oder er länger ala drei Gefunden in der Hand behalten 
wird. 

©) Wenn der Ball von einer Spielerin zum zweitenmal ber 
rührt wird, bevor er eine andere Spielerin oder den Boden ber 
rührt hat (hochwerfen - wieder auffangen). 

.d) Wenn der Ball mit dem Enterfchentel oder dem Fuß ber 
rührt wird, Ausnahme: Wenn die Spielerin angeworfen wird. 

©) Wenn ein Mädel den gegnerifdhen Torraum betritt. 

A) Wenn verfucht wird, einer Gegnerin den Ball aus der 
Hand zu fhlagen, bei gefährli—hem Antennen oder abfichtlichem 
Anmerfen und Sperren. 

@) Bei Abfeitoftellung einer Spielern. 

h) Bei Sehlern beim Anwurf. 

i) Wenn die Spielerin, die einen Anwurf, Einwurf, Freie, 
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&t= oder 11 meWurf auoführte, den Ball eher wieder berührt, 
als eine andere Spielerin. 

Der Seefmurf erfolgt von der Stelle deo begangenen Sehlere 
aus; er fann unmittelbar auf das Tor erfolgen. 

6. €in 11 m-Wurf findet Ratt: 

a) (Wenn eine Spielerin den eigenen Torraum zum Fwet der 
Abwehr betritt. 

d) Bei abfichtlichem Furlfpielen des Balleo an die eigene 
Torfpielerin. 

©) Wenn die Torfpelerin den Ball Jelbt in den Torraum 
hereinhalt. 

Beim 11 m-Wurf müffen alle anderen Spielerinnen jenfeits 
der Abfeitelinie Aufftellung nehmen. Der Lurf erfolgt nad) An- 
piff der Schiedrihterin und fann unmittelbar auf das Tor 
erfolgen. 


7. Eine Steafede it verwirkt: 
a) Men der Ball einer Partei {in den eigenen Torraum ger 


Tpielt worden if und dort liegenbleibt, ohne von der Tormächterin 
berühet zu werden. 

b) Beim Betreten deo eigenen Torraumes. 

©) Bei Sußabwehe der Torfpielerin, wenn ic) der Ball nicht 
mehr auf das Tor oder die Torlinfe zubewegt. 

d) Wenn die Tormärhterin nad Anpfiff länger ale drei &e- 
funden mit dem Antwurf zögert. 

©) Wenn die verteidigende Partei einen im Torraum liegen» 
den oder toffenden Ball heraushelt und ihn weiterfpielt. 

Die Strofedte wird vom Schnittpunkt der Strafraumlinie und 
Torlinte auogefühet. Sie kann wie der 11 m- und der Freie 
wurf unmittelbar auf das Tor erfolgen. 

Die Partei, die in der feftgefehten Feit (2 x 0 Minuten), die 
meiften Tore erzielt, hat gefiegt. 

Wenn ihr das Handballfpiel erft einige Male fpielt, werdet ihr 
euch mit jedem Mal mehe aufeinander einfpielen. Dann werdet 
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ihr aud) befätigen, daß das Hanöballjpiel eines der fhönften 
Kampffpiele if. 


Die Spiele im Freien werden anders fein, als die Spiele in 
der Halle. Wir nützen im Freien den vielen Plat aus und werden 
darum im Sommer die Rafenfpiele fpielen, wie Brennball, 
Treibeball, Schleuderballfpiel, Schlagball, Fägerball. Im Winter 
fpielen wir außer diefen Spielen nod Handball, In der Halle 
machen wir mehr Mleinere Sled- und Parteifpiele mit und ohne 
Ball. 

Fum Schluß vergeßt nit: Immer muß im Spiel der Auo- 
druc hüchfter Lebenofreude legen! 


Fahrtenfpiele 


Was wollen Mädel mit Sahrtenfpielen! So hören wir oft die 
Fungens fagen. 

Steht bei den Fungens die Anpaffung an das Gelände, die 
Wedung der Kampfluft und des Nampfmutes an erfter Stelle, 
fo bat das Sahrtenfpiel bei une Mädeln heute eine ganz andere 
Bedeutung. Wir wollen die Mädel wieder vielmehr auf die ein« 
zelnen Dorgänge in der Katur, auf Natuneränderungen alıfe 
merffam machen. Sie follen die Natur wieder erleben. Eo gilt 
die duch den Stadtlärm abgeftumpften Sinne zu (härfen, daß 
fie Spuren im Sande unterfcheiden fönnen, Dögel im Fluge ere 
fennen, Dogelftimmen erlaufhen, Rebe pälzen hören. Bäume 
und Waldpflangen follen fie tennenlernen. Es gibt Farben zu 
unterfcheiden, im Serbft, wo uns der Wald jeden Tag ein anderes 
Sefiht durch feine Farbveränderungen zeigt. 

Fedes Mädel weiß, daß es nicht alleine fpielt, Jondern fn 
einer Gemeinfhaft fteht; denn gerade im Spiel wird der Mann« 
Ihaftsgedante gefördert. Jedes Mädel muß fid) bie zum Lepten 
auf die Mitfpielerinnen einftellen und anpaffen. Hier werden 
fümtliche törperliche Fähigkeiten mie Springen, Laufen ufw. 
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prattif angewandt. Feht muß jedes Mädel zeigen, ob es 
etwas von Rartenfunde verfteht, ob es fih zurechtfindet im Ger 
Tände, 

Die einfacften Formen deo Fahrtenfpieles haben ale Grund» 
gedanfen das Derfieden und Suchen, 
Sänipelfand 

Die Sücfe ind auf der Slucht vor dem Tiger, fie find ange» 
fehoffen und hinterlaffen eine Spur. Die Figer verfolgen die 
Sücfe. Die Schnineljagd tönnt (he überall und mit beliebiger 
Fopl Mädel machen. Menn ihr viel Mädel habt, etwa eine 
Gruppe, dan teilt ihe fie in Mädelfchaften ein. Die Füchfe be» 
geben fih ungefähr 20 Minuten vor den Derfolgern auf die 
Sucht. Ste fireuen ihre Spur mit Sägemehl, weil Papier« 
fonipel den Wald verungieren. Sie Iaufen freuz und quer durch 
den Wald und durch die Selder. im die Fäger Irrezuführen, 
Areuen fie Sehlfpuren, die auf einmal im Feld aufhören. Sim 
genau erfenntlich zu machen, daß eo ih um eine Sehlfpur 
handelt, wird am Schluß ein Querbalten geftreut. Da müfen 
dann die Figer zurüt und die Hauptfpue wieder fuchen. Die 
güchfe laufen fo fange, bio fie ipr Gägemehl faft verftreut Haben. 
Dann häufen fie am Schluffe den Reft auf, machen einen Kreis 
drum herum und verftesten fich im Simereio von 50 m. Das 
Deiftet muß natürlich fehe gefhitt gewählt fein. Da fan man 
dann alo Suche die herelicften Sachen erleben, wenn man von 
feinem Derftes? aus die antommenden Derfalger beobachtet. „Habt 
ihr den Haufen fchon?” - „Hier if Icon wieder eine Sehlfpucl” 

Wenn wir die erft einmal haben, die werden was erleben!” - 
„Hier müffen fie fein, das Oras ift hier niedergetretenl” -, fo 
Ichmiret eo durcheinander und es dauert dann oft nod) niele 
Minuten, ehe Me üchfe gefunden werden, die ea don mand« 
mal gar nicht mehr in ihrem Derftet aushalten Fönnen. 

Mir fagten vorhin, daß ihe eine Gruppe in Mädelfchaften ein- 
teilen follt, das mashen wir darum, weil dann no) die einzelnen 
Mädelfhaften gegeneinander fpielen tönnen. Jede Mädelfchaft 
wird mit Abftand von 5 Minuten von der näcften loogelaffen, 
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jeßt geht's nad) Zeit. Diejenigen, die Die fürzefte Jeit gebraucht 
haben, um den Suche zu finden, haben gewonnen. Dazu ft es 
nötig, daß der Suche die Zeit der Antommenden auffchreibt. Da« 
bei muß man dann nod) darauf adıten, daß alle ganz Leife 
fudhen, daß nicht die erften die anderen duch ihr Gefchrei an- 
ziehen. Aud) wenn der Suche gefunden if, darf Zein Siegeo« 
geheul erhoben werden, weil dann die anderen Jofort willen, 
wo der Fuße if. 

Wenn ihr fein Sägemehl bekommt, weil eo fa in einigen 
Gegenden alo Spreu verwendet wird, dann macht {hr euch Bleine 
Jette mit Pfeilen, die heftet ihr an Bäume und Fäune und 
danad) müffen die Füger fuhen. Der Pfeil zeigt immer in die 
eingefelagene Richtung. Die Tiger müffen die Zettel abmadıen 
und am Schluß deo Spieles Jo viele abliefern, wie die Süchfe 
amgebrasht haben. Ihe fönnt aud) die Pfeile auf den Boden 
malen, und wo das nicht geht, 3. 3. auf der Miefe, Pfeile auo 
Arten oder Baumeinde legen. Man findet da immer etwas. 

Ein weiteres Derfolgungofpiel it dao Suchen nad Deränder 
tungen in der Natur. Sngefähr 3 Mädel gehen vor und verändern 
auf ihrem Wege Dinge, bei denen man Jofort fit, daß fie eigent» 
li, eine andere Lage haben müßten. Die Derfolger müfen da- 
nad) ihren Weg finden. Man fann da 3. B. einen großen Stein 
aufnehmen und auf die andere Seite drehen. Der lecken, auf 
dem der Stein vorher gelegen hat, ift feucht, und eo friecht viel 
Gewürm dort herum. Auch der Stein it auf der Snterfeite 
meiftens beriooft. Dann fann man einen Aft abtniten oder einen 
Heinen Baumftamım in den eg legen, oder bei einem Stüc 
Hola die sberften Holzteile querlegen uf. Ihr findet da fiher 
od) viele andere Dinge. Die Derfolger müffen nun ihren Weg 
danad) finden und am Schluß des Spielen die Deränderungen 
aufzählen tönen. 

Stredenfuhen 

Die Mädel möflen den Weg nad) angegebenen Wegbefchreibun. 
gen finden. Dor Beginn deo Gpieles gehen einige Mädel vor, 
um den Weg feftzulegen. Der Weg ift in Teilftreden eingeteilt, 
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auf jeder Teilftete if der nächte Wegabfnitt angegeben. Die 
1. Wegbefepreibung befommen die Mädel am Lagerplat, da feht 
3. B. drauf: 100 m auf Fußweg bie zur großen Eiche linto {m 
Wald, an gefällten Baum vorbei bie zu 3 großen Tannen, 
tete Meiner Wiefenweg bio zum Bad, 50 m Bad) aufwärts, 
neue Strese! - Dort muß gefucht werden, bis der Zettel gefun« 
den wird, auf dem die neue Wegbefcreibung Abt. So werden 
ungefähr 6 Teilfizesen gemacht je nach der Dauer deo Epieles. 
Auf dem Iehten Zettel eht etma: Sucht uns im SImfreis von 
50 m von dem Bauernhof auf der Anhöhe. Die Mädelfchaft, die 
die fürzefte Feit braucht, um die Derfietten zu finden, hat ger 
wonnen. Ihe Pönnt auch anftatt Mädel zu verftesten, Meldungen 
verfteden, die dann auf den Logerplab gebracht werden möffen, 
# Bı 

„Qruppe 4 macht am Sonntog eine tägige Sahrt” oder „Die 
SiegerefMädelfcpaft darf heute nachmittag baden”, 


Ein andereo Sahrten/pfel 

Auf einer Anhöhe febt ein Baum, davor iR ein dichter Wald. 
Wie haben zwei Parteien, die eine Partei verftedt fih im Wald, 
die andere Partei muß verfuchen, durd) den Wald an den Baum 
au gelangen. Die feindliche Partef verfuct, die Mädel der ande« 
ven Partei mit 3 Schlägen abzufchlagen. Wer abgefchlagen ff, 
darf nicht weiterlaufen. Im Smfreio von SO m um das Fiel 
herum darf niemand von der feindlichen Partei fiehen. Wenn 
von der zweiten Partei über die Hälfte ans Ziel gefommen if, 
fo bat fie gewonnen. 


Ein größeres Sahrtenfpiel 

Mir haben wieder zwei Parteien. Ein Spielraum wird ab- 
gemadıt, der nicht zu groß fein darf. Die Zeit wird feftgelegt, 
etwa 2 Stunden. Fede Partei fucht ih irgendwo einen Lager« 
plak Dort verftectt fih die Hälfte, fie find die Mächter. Die 
anderen find die Sänger. Sie haben die Aufgabe, die Wächter 
von der gegnerifchen Partei zu juchen und abzufhlagen. Haben 
fie einen Wächter gefunden, fo müffen die anderen in der Nähe 


130 





fein, fie werden gefucht und abgefchlagen. Sat eine Sängergruppe 
eine Wächtergrupe vollftändig gefangen, fo gibt fie das duch) ein 
Signal bekannt. Dann tommen alle zufammen auf einen ab- 
geraten Sammelplas, und de betreffende Partei hat ger 
wonnen. Die Sänger der anderen Partei Fuchen ihrerfeite die 
geonecifchen Wächter. IR die abgemadhte Feit herum und Peiner 
hat die Wächter der anderen gefunden, fo kommen alle auf den 
Sammelplatz. Die Zahl der Gefangenen entfeidet über den 
Sieg. Ihr Könnt es num auch, noch JAwferiger machen, indem 
&ie Gefangenen von den eigenen Sängern erlöft werden dürfen, 
Da tönt ihe euch noch mande Regel Jelbft ausdenten, 

Nur ganz wenige Sahrtenfpiele haben wir euch hier angegeben. 
€s gibt nod) unzählige mehr. Die [chönften find aber immer die, 
die ihr eud) Jelbft auodentt. Dergeßt nie, daß hierzu eine gute 
Vorbereitung gehört, wenn ein Sahetenfpiel einen. erzieherifchen 
Wert für unfere Mädel haben foll, 
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»Bodenfurnen 


Als Bodenturnen bezefhnen wir all die Abungen und Kunft- 
füce, „die ohne Gerät, nur mit Zuhilfenahme des Bodens und 
anderer Mädel ausgeführt werden. Dazu gehören alle Rollen, 
von der einfachften Rolle vorwärts bie zur freien Lufteoffe, die 
‚Handftände und die SIberfcfäge. Ihr feht alfo, daß dns Gebiet 
des Bodentuenens durchaus nicht nur die SAbungen umfaßt, die 
‚auf dem Boden ausgeführt werden. Mit welch einer Freude und 
Begeifterung befonders unfere Fungmädel beim Bodenturnen 
find, wiht Ihe alle, aber auch fe älteren find gern dabef. Das 
Bodenturnen {ft aber aud das Gebiet, bei dem co jeder, und 
bildet ex ich auch ein, noch fo unbegabt für den Sport zu fein, 
zu einer beftimmten Leiftung beingen fann. Fede Sportwartin 
hat fhen erlebt, dak am Anfang einer Stunde nur die Hälfte 
aller Mädel einen Aberfhlag machen Ponte, am Ende konnten 
es dann alle, Und ihr wißt von euch felbft, mie eine Sadıe, 
‚bei der man einen fihtbaren Erfolg fpüct, mit viel mehr Freude 
ausgeführt wird. 


In unferer gelamten Sportarbeit nimmt das Bodenturnen 
einen bedeutenden Plaß ein. Dom rein Bewegungsmäßigen her 
aefehen ift es fchon fehr wertvoll, weil es den ganzen Körper 
durcharbeitet und gefchitt und beweglich macht. Soc bedeutender 
aber find die erzieherifhen Werte. Es ift wohl eine ausge- 
Iprodhene Sache der Körperbeherrichung und des Mutes, eine 
Zufteolle zu machen. Wir brauchen aber gar nicht bei der Luft« 
tolle anzufangen. $üe fede Keiftungoftufe gibt eo da Mutproben. 
‚Kür den Ungeübten bedeutet eine einfache Rolle Schon eine Aber» 
windung, die dann zur Freude wird, wenn fie gelungen ift. Be- 
fonders da, wo wir feine Hallen und Geräte haben, ift das 
Bodenturnen unexläßtih. 


Aberall Pönnen wie Bodenturnen durchführen: in der Halle, im 
‚Seien, draußen auf der Miefe, am Strand. Wir müffen nur immer 
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dafür forgen, daf; mir einen weichen Boden haben. In der Halle 
und auf dem Hof legen wir genügend Matten hin, die wit uns aus 
Sadleinen und Stroh aud) felber machen fönnen, wenn feine 
vorhanden find. 


Rollen 
Das Wefentliche bei der Rolle ff, daß der ganze Körper zur 
fammengerollt und der Kopf eingezogen wird, Ainn auf die 
Bruft, der Rüden ift rund. Als Dorübung für diefes Fufammen« 
tollen machen wir folgendes: Sinfehen, Anie anziehen, Anie mit 





beiden Armen umfaffen, Kopf auf die Knie Iegen, ganz runden 
‚Rüden machen und zurüdtollen, vorrollen ufın. 
Rolle vorwärts 

Alles geht in die tiefe Hode, Hände einwärte gedreht aufe 
ftüßen, Kopf einziehen, Rüden rund, und herumeollen, Dass 
felbe aus dem Schneiderfih. Zuerft Rüben wir de Hände dabei 
auf, Dann madhen wir eo ohne Hilfe der Hände, die Hände um« 
fafen die Fußgelenfe. Dann machen wir die Rolle aus dem 
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Stand. Zuerft ohne, dann mit Anlauf und Abfpeung. Kopf ein- 
tollen! Der Kopf darf den Boden nicht berühren. Dasfelhe machen 
wie mit einem Acm. Der freie Arm ff über dem Kopf gebeugt. 
Heätrolle 

Aus der einfachen Rolle ergibt ih die Hechtrsle ganz von 
fefbft, wenn wir {in die Weite „roffen” wollen. Wit Khweben zu- 
erft mit geftrestem örper an und rollen Ropf und Rüden erft 
{m lebten Augenblit ein. Dazu brauchen wir einen Pröftigen 
Abfprung. 
Rolle rütwärts 

Aus dem Stand dicht hinter den Serfen hinfehen, bei runden 
Rücen Kopf einziehen, mit Schwung herumrsllen. Da gibt es 
wieder mehrere Möglichteiten: Einmal Pännen wir eo aus dem 
Stand maden, dann aus dem Schneiderfig, da müffen wir nur 
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tüchtig Schwung nehmen. Eine Erleichterung iR es, wenn mir 
die Beine nach der Rolle gegrätfeht aufftellen, dann fommen wir 
leichter wieder zum Stand. 
Hehtrolle über eine Bank 

Ein Mädel fteht ale Banf da. Wie nehmen einen ordentlichen 
Anlauf, der Körper muß über der Bank einen Augenbli ge» 
Areett fein, der Kopf muß rechtzeitig eingezogen werden, die 
Arme fangen durch leichtes Federn der Ellbogen den Stoß ab, 
dann über Sachen und Rücen abrollen und gleich wieder zum 
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Stand kommen. Wenn alle über ein Mädel gut rübertommen, 
Nellen wir zwei, dann drei, dann vier Mädel hin. Dorbedingung 
ift guter Abfprung, geftrette Haltung des Nörpers über der 
langen Ban? und Mut. 


Doppelrolie 

Ein Mödel liegt auf dem Rüden, die zweite ht über der 
£iegenden und zwar fo, daß fie mit beiden Süßen neben den 
Ohren der Liegenden Reht. Eine faßt die Sußgelente der anderen, 
dabei muß die Liegende ihre Beine Jo hoc) ftreden, dafı die an« 
dere die Sußgelenfe, ohne fidh vorzubeugen, faffen fann. Die 
Stehende macht eine Rolle zwifchen den geöffneten Beinen der 
anderen, die die Süße im Augenblic der Rolle feft auf den 
Boden eilt, Jo dicht an das Gefäß heran wie möglich. Duch) 
die Rolle wird die Liegende in den Stand gezogen und rollt nun 
ihrerfeite über die andere hinweg. Die Sufgelente dürfen nicht 
Ioogelaffen werden, 
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Wadelfglange 

Alle Reben {n Reihe hintereinander. Tedes Mädel gibt ihre 
teihte Sand ducd) ihre gegräffhten Beine ihrem Sintermenn, jo 
daß eine lange verfchlungene Kette entfteht. Die Erfte macht, ohne, 
die Sandfalfung zu löfen, eine Rolle und bleibt mit gegrätfchten 
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Beinen fiegen. Die Fweite geht mit gegrätfähten Beinen über die 
Exfte, macht zwifchen den Beinen der Erften eine Rolle, bleibt 
fiegen, dann folgt die Deitte ufw. I die Lehte bei der Erften 
angelangt, fo gibt fie ihr ihre freie Hand und die ganze Reihe 
wird nacheinander wieder aufgezogen, wadelt wieder über die 
Legenden, und fo gebt eo am laufenden Band weiter, 


Rolfen zu zweien und dreien 

Juerft üben wie die Rollen zu zweien gegeneinander, Zwei 
Reihen ftehen fich im Abftand von © m gegenüber. Reihe A 
mat eine Rolle, Reihe B fpringt im Grätfeprung drüber hin- 
weg, macht Behet und macht jet ihrerfeits die Rolle, und die 
Reihe A, die inzwifchen ehrt gemacht hat, Ipringt drüber hin- 
weg. Jept nehmen wir noch ein Mädel dazu und machen zu 
dreien eine Vecfeltolle: wei Mädel fiehen fid) gegenüber, eins 
zwifchen den beiden. Immer die, de in der Mitte feht, rollt. 
Diefenige, auf die die Mittlere zurollt, Tpringt darüber und 
mat anfhließend felbft eine Rolle, über die die Deitte pringt. 

Wir müfen vor allem darauf achten, daß ein Mares gleich“ 
mößfges Nommando gegeben wird, wenn mic in mehreren Reihen 
üben. Die Midel möffen hosfpringen und die Beine dabei an- 
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Hoden. Wenn es mit den Rollen nicht oleih Mappen will, fo 
tönnen wir dasfelbe aud) erft im Geitwärtsrollen machen (Rollen 
um die Längsachfe). 

Befonders [hön wird es, wenn wir über die Rollende eine 
Sechtrolle machen; dazu brauchen wir aber viel Ahung. 





Die £ufteolie 

Die freie Lufteolle oder der Salto it die Dollendung der Künfte 
deo „Rollens”. Die Erlernung if gar nicht Jo Ihlimm, wie eo 
auefieht. 

Zwei Mädel ftehen nebeneinander und füßen ihre inneren 
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Arme in die Hüften, fo daß zwei Henkel entftehen, Eine Dritte 
Iäuft an, haft ihre Arme in die Henkel ein und macht eine Rolle 
in der Zuft. Wenn fie nicht gleich herumkommt, fann eine der 
Silfeftehenden einen einen Schwung im Nladen nachgeben. 
Diefe Korm der Zuftrolle wird jede lernen können, wir mülfen 
nur ordentlich abfpringen, den Kopf einziehen, die Beine energifch, 
anhoden und Mut haben. 

Wenn das alle önnen, üben wir ohne Hilfe der Hentel. Es 
Rtehen aber noch zei fichere Silfeftellungen da, die zwei Hände 
gefaßt haben, über die die Rolle ausgeführt wird und Me mit den 
freien Händen am Sladen und Kreuz aupaden fönnen. Es ift 
felbfverftändtich, daß dfefe Abungen nur mit zuverläffiger Hilfe» 
Rellung ausgeführt werden Pönnen. Wenn ihr nun diefes alles 
Ihon Könnt, dann gehen wie an den ganz freien Salto. Zuerft 
üben wir ihn am beften vom Sprungbrett ine Waller; dann, 





wenn vorhanden, vom Sederfprungbrett in der Halle auf weiche 
Matten. Bedingung ift immer wieder: Präftiger Abfprung, ener- 
giches Anhosten der Beine, artes Einrollen des Kopfes und 
Obertörpers; die Arme gehen im Schwung mit. 
Handfand und Aberfhläge 

Der grundlegende Sinterfchied von der Rolle und dem SIber- 
Nchlag ift der, daß bei der Rolle der ganze Körper eingeroilt ift 
(Rüden rund, Kinn auf die Bruf), beim Aberfchlag if es da- 
gegen gerade umgekehrt; der Rüden geftzeit, dns Areuz hohl, 
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der Kopf im Nladen, Dorbedingung für den berfclag iR der 
Handftand. 


Der Handftand 

Wir üben den Handftand zuerft zu zweien. Fwei Mädel ftehen 
fid) gegenüber, eine übt, eine gibt Hilfetellung. Die Abende 
nimmt einen tüdhtigen Schwung, damit ie hod kommt. Die 
Hifeftellung fängt den Schwung mit beiden Armen auf, indem 
fie an die Sußgelente der &benden fat und ihr jo einen feften 
Halt gibt. Das ganze Körpergewicht 
ruht jeßst auf den Armen und Händen. 
Ihe werdet Jehen, daß einige Mädel 
immer wieder in den Armen eintnit- ) 
ten; die müffen jeden Morgen einige 
Klimmzüge am Türrahmen machen, 
damit fie gnügend Kraft im die Arme 
betommen! Denn ihr eine lange Wand ( 
zur Derfügung Habt, Pönnt ihr den 
Handftand aud) gut an der Wand üben. 
Auch) eine Sproffenwand it dazu fehr 
geeignet. 


Der Iberfhlag 
Die einfachfte Form it der Aber- 
x, Tehlag über die Bank. Ein Mädel geht 
Y zur Dant, eine andere mad einen 
Aberfejlag darüber. Die Hände werden 
dor der Bant aufgeftüht. ute Hilfer 
Rellung! 





Aberfäilag aus dem Schulterftand an einem Mädel: Ein 
Mädel liegt auf dem Rüden, hat die gegrätfchten Beine ange 
zogen aufgeftellt und die Arme fenktecht in die Luft geftredt; 
eine Zweite mast auf den Anfen der Liegenden einen Hand 
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Mand. Die Hauptfaft ruht aber nicht auf den Händen, Jondern 
auf den Schultern, die von der anderen mit den Händen geftüßt 
werden, Dann läßt fi das Mädel nach hinten überfallen, indem 


eo fidh Beäftig von den SAnten der Ziegenden abörüdt. 
drüctt die Schulteen der anderen nad nben weg. Hauptfa 





hohfeo Kreuz, Kopf in den Naden. 


Reffelfpeung 


Drei Mädel haten fidh 
tüdwärte ein (Rüden 
gegeneinander), beugen 
die Köpfe vor und bilden 
fo mit ihren Rüden den 
Reel. Ein Mädel läuft 
an, Jpringt ab, Iegt ihren 
Sopf in den gebildeten 
Refel, der natüelich nicht 
fo weit auseinander fein 
darf, und mat einen 
Aberfehlag. Der Abfprung 
muß test fräftio genome 
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men werden, weil man ziemlich viel Schwung braugt. Gute 
‚Silfefellung! 

Diefe zwei Arten den Aberfchlages find nicht befondere [chwer, 
weil nod) eine Sinterftügungsflähe da if und man dadurd) nicht 
auf den Rüden fallen farın, Jondern gleich wieder auf den Beir 
nen feht. Schwerer if} eo dann hen, wenn man beim Sber- 
Ichlag über die Bank die Hände anftatt vor der Bank am Boden 
auf die Bank aufftüt. 

Ganz zuleßt üben wir den freien berfchlag. 


Hindernistuenen - Sindernisitaffeln 


Im Winter'wird der BOM.-Sportabend in einer Turnhalle 
oder einem größeren Raum durchgeführt. €o ift ganz Jelbft- 
verfländlich, daß wir die Geräte, die in dem Raum ehen, für 
den Slbungabeteieb mit auonupen. Entweder wir haben Turn» 
geräte wie Kaften, Bod, Barren, Aletterwand, Taue um. oder 
es find Tifehe, Stühle, Bänte, Tonnen ufw. vorhanden. Das 
Wefentliche des Hindernioturnene ift die Vewegungeform, die 
man fomohl an einem Hilfogerät wie an einem formpollendeten 
Gerät ausführen fann. Das Turnen am Gerät verlangt ein forme 
gerechten Gerät. 

Das Mort Jagt Icon, daß wir da Gerät alo Hindernin ber 
nußen wollen, und diefes Findeente Joll überwunden werden. 

Wir Rellen nun im Unterricht verfhtedene Aufgaben. Mir 
können 3. B.: 

frischen - laufen - gehen 
unter ein Gerät hindurch oder über ein Gerät hinweg. 
Mir fönnen aber auch über ein Gerät hinweg 

fpringen - Reigen - tlettern. 

Wie fönnen diefe beiden Sormen miteinander verbinden und Inf« 
fen über das erfte Hindernis [pringen und unter das zweite Sinder» 
nie hindurhteieihen. Durch die Derfcpiedenartigteit der Hinder- 
niffe wird der SIbungsftoff immer mannigfaltiger und dadurch 
für die Mädel reigvoller. Wenn zwei gleiche Hindernifle aufe 
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geftellt werden, fo ergibt fid) ganz von felbft ein Wetteifern zuf- 
Jen den &benden an den beiden Geräten, und dataus ent« 
widelt die Sportwartin einen Wettkampf, eine Hindernioftaffel. 

Sobald die Mädel eine gewifle Sicherheit am Gerät befom- 
men haben, gebt man dazu über, beftimmte Formen des Iher- 
winden des Gerätes vorzufghreiben. 


‚Geräte als Hindernijfe 


Kriegen 

Unter den verfchiedenften Geräten hindurch, unter ein ge» 
fpanntes Seil, unter einen von den Mädeln felbft geftellten 
Tunnel, duch einzeln aufgefellte Kaftenfäge Hindurh ufm. 


Laufen 
Wie laufen über die Geräte und über lebende Hinderniffe, wir 


laufen über eine fchiefe Ebene und über hohe Geräte von 
einem zum andern. 





























©ehen 

Wir gehen über fehräggeftellte Bänte auf Geräte hinauf, über 
Raftendedel, Schwebebänte uf. Zur Erfhmerung nehmen wie 
{n die eine Hand einen Medizinball. Wir begegnen uns auf einer 
fhmalen Bant und müffen einander ausweichen ufm. Wir er 
Nhweren die Abungen, indem wir ie Geräte immer höherftellen. 











Springen 

Aus dem Laufen tommen wir zum Springen über die Geräte, 
von einem Gerät aufe andere Gerät, wit [pringen über Gräben 
und auf das Gerät hinab. 


2 
SA 
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Steigen 


Wie fteigen über niedrige Geräte, über Stangen und Bänte. 
Mir eigen über Ständer und Käften und Barren und Pferde. 


Klettern 


Wir Mlettern auf alles, was uns in den Weg kommt, wir 
helfen uns gegenfeitig, um auf ie höcften Geräte zu fommen. 


Mädel als Hinderniffe 


Staffeln find mach den angegebenen Slbungen fehr einfach, 
aufammenzuftelfen. 
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1. Ein Mädel geht in die Bant. Kopf einziehen, die anderen 
Ipringen nadjeinander darüber. 
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2. Das Mädel nimmt Bodftellung ein. Möglihft breitbeinig 
fehen, die Hände werden auf die Ober« oder Snterfchentel ger 
Rüst. Bot quer oder lang. (Kopf einziehen!) 

3. Das Mädel ist im Grätfhih auf dem Boden, freit die 
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weng 
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Arme hoch. Ropf einziehen. Num wird durch die Arme über das 
Mädel hinweggefprungen. Kräftig die Springende mit den ger 
Arestten Armen ftühen, 

4. Zur Slante, Hode und Grätfhe braucht man fchon zwei 
Möbel alo Hinderniffe, Sie legen ih gegenfeitig die Sünde auf 
die Schultern und beugen den Oberförper. Kopf einziehen; gut 
halten. (Silfeellung.) 


Sinderniofaffeln 

Der Aufbau einer Hindernioftaffel muß fi) aus dem Abunge- 
beteieb ergeben. Wenn man in der Sportftunde mit den Mädeln 
Stangen, Seile, Bänfe oder Barren benugt hat, fo wird man 
im Anfhluß daran eine Hindernisftaffel mit diefen Geräten 
machen Iaffen. 


1. Beifpiel 
Wie haben zwei Mannfchaften. Dor jeder Mannfchaft ftehen 
{m Abftand von 5 m zwei Mädel, die eine Stange, einen Stab 
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(Befenftiel) oder ein Seil in der Höhe von 30 cm vom Boden 
halten. Auf ein Zeichen der Sportwartin laufen alle Mädel {n 
beiden Mannfejaften los, Jpeingen über das Gerät, berühren eine 
gegenüberliegende Wand mit der Hand, laufen. zurüct, riechen 
unfer der Stange duch, und nun bat die Mannfhaft gewonnen, 
die zuerft wieder georönet auf ihrem Plat Reht. 

2. Beilpiel 

dor den Mannfhaften feht eine Gchwebebant, dann ein 
Kaften (ohme den oberen Auffah, alfo offen). 

Die erften jeder Mannfehaft betommen einen Ball (Bummi 
ball, Medizinball, Sandball ufw.). Auf ein Feihen laufen die 
Exften los, balancieren über die Schwebebant, laufen zum 
Koften und werfen den Ball hinein, laufen zurüt und geben der 
Jweiten einen Schlag. Nun läuft diefe Ios, balanclert über die 
Schwebebant, läuft zum Foften und muß nun den Ball aus 
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dem often herausholen. Wie fie es macht, bleibt ihr überlaffen. 
Die Orofen brauchen ih vieleicht nur über den Rand zu hängen 
und fönnen den Ball dann vom Boden aufnehmen, Die Kleinen 
müfen aber hineinfteigen und den Ball herausholen. 

Mit dem Ball läuft fie dann zurüt zur Mannfhoft und übere 
oibt ihn der dritten Läuferin, die nun wieder die bung der 
erften zu machen hat, und fo geht es weiter, bis die ganze 
Monnfaft dran war, Die Mannfchaft, die zuerft fertig iR, Hat 
gewonnen, 

3. Beifpiel 

Alle Geräte, die zuc Derfügung eben, werden in der Halle 
fo aufgeftellt, daß man von dem einen Gerät auf ein anderes 
fpeingen oder Mlettern oder mit Silfe der Ringe oder des Aletter- 
taues [hingen fann. Wenn der Boden berührt wird, iR man 
ine Woffer gefallen und „ertrunten” und ann daher nicht mehr 
mitmachen. Siegerin wicd diejenige, de alle „Ertruntenen” über« 
lebt oder ala Exfte am Ziel if. 

Solche Staffeln fann man in den verfciedenften Zufammen« 
Rellungen madhen. Die Sportwartin muß actgeben, daß nicht 
gefhummelt” wird. (Das foll im Eifer deo Gefechtes Leicht mal 
vorkommen!) 
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En lsi Ein a a nn a 


Zuenen am Gerät 


Das Turnen am Gerät darf niemalo wieder au den Sormen 
erflarten, wie wie fie aus den früheren Turnftunden in Schulen 
und Dereinen Tennen. Das Turnen war ein reines Slachahmen 
von Männerübungen. Wir entwideln das Turnen am Oerät aus 
dem Sindernioturnen und bleiben bei den bungen, die für das 
Mädel einfach und natürlich find. 

Wir benuten das Gerät zu dem, wozu eo uns verleitet - 
Alfo zum Hängen, Schauteln, Schwingen, Stüben, Rollen, 
Spreigen, Springen, Das Turnen am Gerät macht nur Freude, 
wenn eo in einer völlig ftifden, Iebendigen Art durchgeführt 
wird. Der Abungewert if nicht nach der Sorm zu werten, Jon» 
dern nad) der in der bung liegenden Leiftung, Die Abungen 
möffen fo fein,.daß fie einmal das Selbfvertrauen färten und 
zum anderen den Mut herausfordern, Man ann immer feft« 
Rellen, daß Abungen, die gefonnt werden, aud) einen fhönen 
Eindrud geben, während man eo ala unfhän empfindet, wenn 
ich die Mädel mit Abungen herumguälen, die ganz außerhalb 
deo Bereiches ihrer Leiftungen liegen. Die Zielfegung muß fi 
alfo nad dem Zeiftungevermögen eines Mädele überhaupt 
richten, 

Der Erziehungewert deo Turnene am Gerät liegt in der wölli« 
gen Körperbeherefchung. 

Die nachfolgenden Bilder und Abungen Jollen eu) Anregung 
geben, felbft weiter zu gefalten. 
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Zuenen am Red 


Das Rei ift ein Schmunggerät, das prägt fih befonders beim 
Turnen am Hoctest aus. In der Grundfchule arbeiten wir aber 
Hauptfächlich mit dem brufthohen und dem Doppelte. Ihr müßt 
verfuchen, die Seinheiten der dünnen, federnden Stahlftange aus« 
gunugen. Lebendigkeit und Freude an der Bewegung müffen jede 
bung beftimmen. 

Ihe müßt euch zum Grundfah machen: Wir wollen immer 
auf eine lebhafte Aufeinanderfolge und auf eine gleichzeitige Be» 
Ichäftigung vieler Mädel achten. 

Als erfteo müßt {he die Oriffeftigteit der Hände und de 
Scwungtraft der Arme am Red fhulen. Arbeitet ruhig dier 
felbe Abung mehrmalo durch, ihr gebt den Mädeln dadurch 
fhnell die nötige Sicherheit am Gerät. 

I Mertt euch: 

N Herauf auf das Gerät mit Auffprung oder Auffhwung, 
herum um das Gerät mit Xmfhwung, 
herunter vom Gerät mit Ablhwung oder Abfprung. 
Die drei Oriffarten am Re find: 
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Untegeft Auge Zee 

















Rest beufhoch 
Aufftellung: Dor einer Reftange ftehen zwei Mädel- 
tiegen in Reihe angetreten. 
1. Auf gemeinfames Kommando laufen die Exften jeder Riege 
im gemöhnlichen Lauf unter dem Red dur, erfaflen dabei mit 
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beiden Händen die Redftange (Aufgeiff, Daumen um die Redt- 
Range). Adtet auf die Spannung im örper im Augenblid, wo 
6) die Hände löfen, und auch darauf, daß die beiden Mädel ich 
Tofort nach dem Durchlaufen umdrehen und genau Jo unter dem 
Red zurüdlaufen. 


2. Ihr übt daofelbe, nur mit einem Purzen Anbeugen der 
Arme. Der Schwung deo Körpers vergrößert ih. Ihr müßt 
darauf ashten, daß im Lauf und Schwung feine Stodung einteitt. 


3. Anlaufen - Soffen der Redftange - Anfcpwingen - Arme 
anbeugen und mit beiden Beinen Schwung hofen (Hnterfchmwung). 
Weit vom Red weoftoßen, Beten hoc! Aud) die Sünde ftoßen 
kräftig ab. Helft den Mädeln, denen es Jchmwer fällt, durch Leiche 
ten Deut mit eurer Iinten Hand auf deren rechte Schulter nach. 
Die redpte Hand hebt beim Schwung die Bestenpartie. Ihe Reht 
bei der Silfeftellung unter dem Red. 

4. Unterfwung über Me Schnur: 

In etwa 50 cm Abftand ftellt ihr Hodfprungftänder auf mit 
etwa hüfthoher Schnur. Ihr Khwingt wieder unter dem Next 
dureh), aber über die Schnur hinweg. Je höher die Schnur ger 
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Ioannt waicd, defto mehr Freude macht der Schmung (aber Silfer 
Rtellung!). 

5. Kurzer Anlauf, Mit den Süßen kräftig abörüten, Sprung 
in den Stüh. Don vorne mit den Beinen Schwung holen und 
body nad) hinten heraus abfpringen. Die Hände ofen den 
Körper von der Stange weg. 


Der Stüt darf mut urz fein. Mopf hoc! Auf die Haltung 
beim Stüt, fommt es nicht an. Wer fpringt am weiteften? 
| 6. Schwung und Stüb habt Ihe erarbeitet. Ihr fuent immer 
noch fm den zwei Mädelriegen! Jet verfucht ihr mit Silfefellung 
"den Auffeiwung. Aus dem Anlauf heraus belt ihr Schwung, 
 Beugt die Arme an, bringt die Beine an die Redfiange und 
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zieht den Aörper dicht an der Redftange bach bio zum Stüb. 
(8opf in den Naden.) Danady Abfprung nach hinten. 

7. Auffhwung - diesmal nicht Abfprung, Jondern Abfall vor- 
wärte. Arme anbeugen, Kopf einrollen und Oberkörper nad) 
vorne um die Redftange abwärte drehen. 

8. Ein anderer Abgang, der aber fahwerer if: vom Stüt 
gleich zum Snterfwung anfehen. Ihe müßt Mit an der Rect« 
Range bleiben mit dem Körper, damit ihr beim LUnterfchwung 
wieder hoch hinaus und nicht mit den Süßen auf den Boden 
kommt und fo den nterfehwung unterbredt. 


Doppeltet 

Eine Redftange in Anie-, die andere in Brufthöhe. Auffellung 
wie oben, in zwei Mädeleiegen nebeneinander, 

9. Beide Hände ergreifen die obere Resftange. Auf die untere 
Redftange mit beiden Beinen auffpeingen. Aufrichten {n den 
Stand und nad) rüdtwärte abfpringen. 

10. Anlaufen, mit beiden Füßen auf die untere Resftange 
Tpringen; Hände fallen die obere Redftange; fofort mit Süßen 
und Händen zum Rüdfprung abdrüten. Auf dem Boden nah 
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federn und wieder auffpringen, auf der Redflange nahfedern 
und fo fort. Mehrmals dasfelbe in Jchnellem Wechfel. 


11. Wieder auffpringen, dann aber nur ein Bein von der 
Redftange löfen. Ihr Fommt dabei zur Hocte mit dem anderen 
Bein und federt in der Hode nah. Die Hände halten die obere 
Redftange. Rräftig wieder hocziehen und auf das andere Bein 
Jpeingen. Reste und links in [chnellem Mechfel. 


12. Auffptingen und mit nterfhwung über die untere Red- 
fange vom Doppelte® abfhwingen. Hüfte hoch, Beine weit 
voraus, Kopf in den Faden. 

- Aufftellung: Dor der Redftange in einer Reihe. 


13. Schräger Anlauf. Die obere Restftange fallen (Fwiegriff) 
und {m Eauffprung über de untere Reftange (Senfterfprung). 





14. Gerader Anlauf. Mit beiden Sühen auf die untere Red 
Range fpringen, aufriäten in den Stand; mit einer Sand dfe 
obere und mit der anderen Hand über die obere Redftange hin« 
weg die untere Redftange fallen, Beine löfen und had) über die 
obere Redftange hinaus Jeitwärte hin abfhwingen zum Stand. 
(Silfekellung!) 





Zurnen am Barcen 


Barren hüft- bis brufthod, 


Der Barren ft wie das Ned ein Schwunggerät. Durch) das 
‚Sindernisturnen ift das Mädel mit dem Gerät vertraut gemacht 
worden. Denn {he nun an das Barrenturnen berangeht, denkt 
daran, daß übe nie den Schultergüctel übermäßig beanfprudien 
dürft. Alfo it nur ein flüchtiger Stüh, zum Schwung angebracht. 
Dermeidet das Spreizen. 


Aufftellung: in zwei Riegen vor jedem Ende der Holme, 
1. Jwei Mädel ftehen ih am Ende der Helme gegenüber, 
Srunöftellung, Arme leicht geftrett. Sprung in den Stüb, 
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Schwung vor und zurüd, nad) hinten 
abfpringen. Schneller Weshfel, 

2. Aus dem Stand in den Stüß 
Iptingen. Dor- und zurüdfcwingen, 
beim Vorfhwung zum Außenquerfig 
inte, nach linto abfpringen. Es fommt 


Ih nicht auf die Haltung beim Außen- 
IN querfig, an. 










3. Außenquerfig links und rechts im Wechfel; mit den Beinen 
Schwung holen. (Bei der Silfefellung wird das Beten geftägt.) 





4. Aus dem Stand Sprung in den Stüb und Vorfwingen 
zum Aufenquerfi, Iinte. Eine Dierteldrehung nach aufen, flüch- 
tiger Sit auf dem inten Holm, abfpringen. 


5. Aus dem Stand Sprung in den Stüt, und Dorfhwingen 
zum Außenquerfig linte. Eine Dierteldrehung zur Holmengaffe. 


me 
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Beide Hände foffen den rechten Solm, Präftigeo Abörliden mit 
Oberfentel und Händen und nach hinten heraus abfpringen, 

6. Zwei Mädel tehen in der Holmengaffe, den Rüden au- 
einander, am Ende des Barrene. Sprung in den Stüh, vot« 
und zucüdfchwingen und beim Dorfhwingen mit dem linten Bein 
über den linten Holm auegrätfchen. Linte Hand früh genug Ipo- 
offen! (Silfeellung am rehten Handgelen? und Oberarm.) 

7. Dasfelbe mit Ausgrätfchen rechte. Diefe Ahungen erfordern 
Ichen große Gefchietlichteit. 





8. Eine weitere Steigerung der bung: mit beiden Beinen 
ausgrätfehen. Der Rücfemung muß hoch fein, und beide Hände 
müffen redtzeitig de Helme Ioslajfen. Gute Silfeftellung, fteht 
vor dem Barren. 
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tung unter den anderen Brüden duch und aufen zurüd. Mer 
uerft auf feinem Pla antommt, vereinigt ih mit dem dnrt 
martenden Mädel zu einem Paar. Das zuleht anfommende 
Mädel wird Schläger. Aud) hier ann an Stelle des Laufens 
gehinkt, geftochen oder gefprungen merden. 


Eaufftaffeln 

Die einfahfte Art der Staffel kann fo vielfeitig und ohne 
große Vorbereitungen ausgebaut werden, daß wir fie immer 
wieder bei unferen Spottftunden von neuem verwenden fännen. 

Grundform: Die einzelnen Mannfcaften fiehen in Reihe 
hintereinander, Das erfte Mädel jeder Mannfcaft läuft bie 
zu einem Ziel, das für alle Mannfcaften in gleiher Entferr 
mung (3. B. die gegenüberliegende Wand der Turnhalle), 
oder umläuft ein Ziel, kommt fhnell wieder zurüt und gibt 
der Zweiten einen Schlag; diefe läuft diefelbe Strete uf. 
GSewonnen hat die Mannfhaft, deren Mädel zuerft mit dem 


Lauf fertig find und wie zu Beginn ausgerichtet daftehen. 

Abarten: Die Lauffteede wird in verfciedenen Arten zur 
cüdgelegt, 3. B. Rüdwärtolaufen, Hinten auf einem Bein, 
Dierfülergang, Frofehhüipfen uf. Man fann auch Hinderniffe 
auf der Steeste aufftellen. 


Wettlauf mit Hinderniffen 

Da könnt ihr euch Jehr viel ausdenen. Ihr Rellt Sinderniffe 
auf, über die gefprungen werden muß, andere, die durch let« 
tern, Drunterdurchfriechen oder »chlängeln überwunden werden 
müfen. Baut nicht gleih zu Anfang alle Hinderniffe auf, 
fondern fteigert die Eaufftaffel, indem ihr immer wieder ein 
neues Hindernie binzunehmt. Soldhe Hinderniffe Iaffen fie 
überall auffinden (Kiften, Stühle, Zäune, Tifhe, Gräben oder 
ud nur aufgezeichnete Gräben ufm.). 

Ebenfo vielfeitig ann aber auch eine Hinderntebahn mit 
{chenden Hinderniffen, alfo mit Mädeln, zufammengeftellt wer 
den: Fmei Mädel im Anieftend bilden duch Kaffen der Hände 
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ein Tor oder eine Gaffe. Gefahte Hände werden überfprungen, 
ebenfo ein Bod, oder deffen gegrätfchte Beine find zu durche 
#eiehen ufm. 


Dendelftaffel mit lebenden Hinderniffen 

Die gleich ftarten Mannfchaften werden in zwei Gruppen ge= 
teilt, die auf den Schmalfeiten der Hinderniebahn Aufftellung 
nehmen. ’ 

Das erfte Mädel jeder Mannfhaft läuft los; am Ziel anger 
tommen, gibt fie der erflen Läuferin der gegenüberftehenden 
Partei einen Schlag, worauf diefe die Strede in entgegengefeg- 
ter Richtung zurüdlegt. So geht es hin und her, bio von einer 
Partei das Siegesgefehrei ertönt. 


Hindernio-Gefhielihteitsraffel 

Fu diefer Staffel Fönnen wie nun alles auonugen, was co 
draußen im $eld oder auf dem Sportplat an natürlichen und 
fünflichen Hinderniffen gibt. 

Hier einige Dorfhläge: Dur den Jaun einer Weide Hlettern, 
über Gräben fpringen, über Laub» oder Heuhaufen uf. 

Nehmt aber nicht zuviel Hinderniffe, damit id) ein Lauf nicht 
wor zu lange ausdehnt. Die Laufftrete darf nicht länger ale 
40-50 m fein. 
Wettlaufen zu dritt 

Fu dritt Rellen ih die Mädel in ihrer Mannfcaft auf und 
faffen Aid an den Händen. Die beiden Außeren Mädel laufen 
vorwärts und müffen das mittlere Mädel führen, da defe rüct« 
wärte läuft. Ganz befonders fuftig wird es, wenn wie in unebe» 
wem Gelände laufen. Am Ziel angetommen, Iaffen fih alle drei 
oo und Iaufen fo fepnell wie möglich zu ihrer Mannfchaft zu- 
eü, um dort den nächften Läuferinnen den Schlag zum Ab- 
lauf zu geben. 


Staffellauf mit Bo@fpringen 

Das erfte Mädel jeder Mannfchaft Rellt fich ale Bot in einer 
beftimmten Entfernung auf. Das zweite Mädel Jpringt hinüber, 
der Bod läuft zurüd und gibt der Dritten einen Schlag. Diefe 
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9. Die beiden Mädel ftehen am Ende der Helme, Gefiht zur 
einander, Sprung in den Stüß, Schwingen und Rehre über den 
vechten Holm, das heift: mit beiden Beinen über den reiten 
Holm herausfhmingen. Das Beten anheben, die linte Hand 
greift nach. 

10. Dasfelbe mit Kehre lints. 

11. Kurze Staffel: Auf Kommando beginnen beide Mädel mit 
der Kehre rechte, laufen am Barren vorbei zum anderen Home 
ende, wieder Rehte rechte uf. Die Laufrichtung iR die gleiche. 
Ein Mädel muß verfuchen, fehneller zu fein, um die andere ein- 
aubofen und abzufhlagen. 


Mungen am verfeden hohen Barren 


Ein Holm hüfthodh, der andere [hulterhoch. 

Aufftellung in zwei Aiegen nebeneinander, etwa 3 m 
vom Barren entfernt auf der uerfeite von dem niedrigen 
‚Holm. 


18. Die beiden erften Mädel laufen an. Beide Hände erfoffen 
den niedrigen Holm, Sprung zum feitlichen Si auf dem nied« 
tigen Holm und Abfprung. 

13. Anlaufen, Sprung mit einem Bein auf den unteren Holm, 

‚Hände faffen den oberen Holm, in die 
Holmengaffe abfpringen und unter dem 
hohen Holm hinduchteichen. 


14. Stand auf dem niedrigen Holm, 
Hände faffen den hohen Selm, das 
inte oder rechte Bein zwilhen die 
ftühenden Hände auf den hohen Holm 
feßen und fo über den hoben Holm 
ab’pringen (Matten!). 


15. Stand auf dem niedrigen Selm, 
Stüg auf dern hoben Holm. Derfuct 





zubig jet die Slanke reits und linte über den hohen Holm 
mit Aböcüden der Serfe auf dem niedrigen Holm. Auf die 
Saltung tommt eo nicht an (Silfetelung!). 

16. Stand auf dem niedrigen Holm, ein Bein auf den hohen 
Solm fegen. Hände Ioslaffen, aufrichten, Schrittfprung über den 
hoben Holm. 

Aufftellung: auf der Querfeite 
vom hohen Holm. 

17. Anlaufen, mit beiden Fänden 
den hohen Holm faffen, mit beiden 
Beinen über den niedrigen Holm In A 
den Sinieliegehang Jpringen und 
wieder zurüdfpringen. 

18. Anlaufen, aber nur mit einem 
Bein in den Snfeliegehang Jprin« 
un gen und rechte und Kinto abmedhe 
\ \D  feind Anieliegehang. Kleine Arm- 
beugen helfen beim Wechfel, 
B 19. Anlaufen, mit den Süßen auf 
den niedrigen Holmfpringen, gegen« 
Remmen, nachfedern und abfprin« 
gen. 
Aufftellung: in Reihe - Jhräger Anlauf, 
20. Den hohen Holm faffen (Zwiegeiff), ducch den Barren zum 
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Außenquerfig auf den niedrigen Holm fhwingen, dabei mit den 
Füßen weit nad vorn ausgreifen, Sit; und abfpringen. Das- 
felbe mehrmals hintereinander, Anlauf von rechts und lints ab- 
wehfeln. 

21. Anlauf, jet aber ganz ducdfpringen, über den niedrigen 
Holm hinweg; Beden heben, Arme dabei anbeugen, mit den 
Beinen weit nah vorn greifen, Kopf zurü (Unterfhwung). 

22. Gerader Anlauf. Beide Hände fallen den hohen Holm, Auf- 
aeiff. Schwung in den Fnieliegehang auf dem niedrigen Holm; 

dann Sit auf dem nie» 
drigen Holm, abfpringen. 


23. Ganz ducchfpringen 
wie beim Snterfhmwung 
am Rest. Ahtet auf euren 
Kopf; die Arme drüden 
kräftig abl (Silfefellung 
Reht im Barren.) 


A| 


24. Sprung in den Stüg auf dem hohen Holm, die linte bzw. 
zehte Hand greift auf den niedrigen Helm, Mit den Beinen 
Schwung holen und hoch über den niedrigen Holm hinaus ab- 
Ihwingen. (Hilfeftellung am niedrigen Holm.) 





Zuenen am Kajten 


Die Abungen am Kaften müffen im flüffigen Lauf durd- 
geführt werden. Wir beginnen mit dem niedrigen Kaften. 


Aufftellung: in Reihe vor dem Kangtaften, Abftand 3 m. 


Eangtaften (mittelhod) 

1. Nadjeinander über den Kaften laufen. Es if gleich, welcher 
Fuß den Kaften berühet. Erft zwei Schritte auf dem Raften, 
dann ein Schritt, d. H. nur ein Fuß berührt den Koften. 

2. Aufftellung zu dreien nebeneinander. Die mittlere wird von 
den äußeren an den Händen gefaßt. Alle drei laufen zulammen 
!oo. Die mittlere über den Kaften, die äußeren müffen fie ziehen 
und ftügen, alfo dicht neben ihr bleiben. Austaufchen, daß jede 
in die Mitte fommt. 

3. Aufftellung diefelbe. Die mittlere fpringt über den Lang« 
Raften. Die äußeren ftühen das fpringende Mädel, 


A. 
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4. Koften echöhen durch einen Einfat. Aufftellung beibehalten. 
Wieder erft Lauf, dann Sprung über den Kaften. 

5. Ihr Fönnt aud) einen Mediginball an das Kaftenende Iegen 
und darüberfpeingen. 


Querkaften (mittelhod) 

6. Alle drei anfoflen, gleichzeitig ablaufen, auf den Quer» 
taften fpringen. Die beiden äußeren Jpringen Järäg feitlich ab, 
die mittefte gerade. 

Aufftellung: in einer Reihe 
dor dem Quertaften. 


7. Einzeln nadeinander abe 
faufen und auf den Quertoften 
fpringen; abfpringen und zutü« 
laufen. 


u} 


ber den Querkaften. 











\ 8. Dafelbe mit freiem Sprung 


| H 

9. Schräger Anlauf. Sechterflante rechte und Linke. Die Beine 
find aud) über dem Kaften in Schrittftellung. Auf einem Bein 
aufommen, dann fommt das andere nad). 


19. Gerader Anlauf, Slante über dem Uuertoften. Die Hüfte 
feite wird dem Kaften zugedreht. 




















11. Sprung auf den erhöhten Faften, Stand und Abfprung. 
12. Anlauf und Grätfhe über den Querkaften. 
15. Derfucht nun aud) die Hode über den Auerkaften. 


Eangtaften 

14. Dorübungen zur Grätfche über den Langtaften: Anlauf, 
Sprung zum Sig auf dem Kaften, Die Hände greifen weit nad) 
vorn, dadurdh wird auch) der Rörper nad) noen gezogen. Abfiken. 

15. Nod) eine Dorübung zur Grätfche über den Langtaften: 
Auffpeingen in die Hode auf dem Kaftenanfang, mit den Händen 
weit nad) vorn auf das Kaftenende greifen, flächtiger Liegeftüz 
und gleich abgrätfchen. Beten nad vorn nehmen. (Hilfeftellung.) 

16, Mit den geübteren Mädeln Fönnt ihr dann die Grätfche 
über den Langtaften verfuen. 


Zuenen am Pferd 


Das Pferd (mit Paufchen) wird immer fo aufgeftellt, daß der 
Hals zur finten Seite der Abenden zeigt. 


Auffellung: in Reihe, Pferd quer. Abftand etwa 3 m vnm 
Pferd. 
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1. Derfußen, fo fehnell wie möglich über das Pferd zu fommen. 
Schnelle Aufeinanderfolge. 

2. In den Stand auf dns Pferd Jpringen, freier Stand und 
abfpeingen. 

3. Auffptingen in den Anieftand, erleichtern duch Rurzes 
Stügen der Arme. Stand auf dem Pferd und abfpringen. 

4. Anieftand, aber aus dern Rnieftand über das Pferd ab- 
Ipeingen. Tüdtig Schwung holen im Körper. (Oute Silfe- 
Rellung!) 


5. Hode über das Pferd (Silfehellung!). Die Sünde lafen die 
Paufhen fehnell Ios, Der Asrper muß beim Abfprung gerade 
fein. 

6. Anlauf, mit beiden Beinen auf die rechte Seite des Pferdes 
auffpeingen, dabei gut Rüben, rechte Hüfte zeigt zum Pferd. Ab- 
Ipeingen. Reste und line abwecfelnd. 

7. Sach iefer leinen Dorübung Lommt gleich die Slanfe tete 
ober linke, dao heißt rechte oder Iinfo mit den Beinen Jeilich 
über das Pferd fchwingen. Die Dorderfeite do Aörpere bleibt 
nad) vorn gerichtet, die Hüfte zeigt zum Pferd; die Hände laffen 
techtzeitig die Paufchen Ioo. 
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So 
I 
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8. Ihr fönnt als Erfehwerung bei der $lanke au) einen Hohle 
oder Medizinbalt auf die Seite legen, über den ihr Fhwingt. 
€r darf beim Sprung nicht fallen. 


Zurnen an den Ringen 
Langes Schwingen an den Ringen ift zu vermeiden, da wir 
viele Mädel zu befdhäftigen haben, Adtet beim Schwingen 
darauf, daß die Mädel die Schultern frei und den Kopf hoch 
tragen. 


Auffellung: in zwei Riegen 

1. Jedes Mädel faht mit beiden Händen einen Ring. Furüde 
treten, einmal [hingen und nad) vorn auslaufen, Die nächften 
erfaffen gleich beim Rüfchwung die Ringe. 

2. Wie ellen einen Kaften in Jelhem Abftand quer vor die 
Riege, daß er beim Dorfhmwung mit dem Körper gut erteicht 
werden fann. Beim Dorfhwung eine Diertel-Drehung rechte oder 
lints zum Reitfig auf dem Kaften, abfpringen. 
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3. Dorfhwingen zum ih auf dem Naften, abfpringen. 

4. Beide Mödel [hingen an, tommen zum Stand auf dem 
Roften, Ringe loolaffen, abfpringen. Wieder werden beim Rüc- 
Nhwung die Ringe von den nächften gefaßt. 

5. Dorfhwingen zum Stand auf dem Kaften. Oben auf dem 
Kaften drehen, Bliceihtung zum Ablauf und wieder zurüc« 
Ihmingen zum Stand. Ring abgeben. 

6. Dorfhoingen über den Kaften hinaus und drüben ab- 
fpringen. Ihe geht dabei in einen Purzen Beugehang. 
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7. Zwei Medizinbälle werden auf den Koften gelegt. Beim 
Vorfchwung den Medizinball weit mit den Füßen vom Raften 
berunterftoßen. 

8. Beim Dorfchwung den Medizinball mit den Snterfchenteln 
umflammern, zutüdfchwingen mit dem Ball, vorfhwingen und 
fhn wieder auf den Raften legen. 

9. Statt beim nächften Mal den Medizinball auf den Raften 
au legen, werft ihr ihn einem anderen Mädel, dns dort Reht, zu. 

10. Aber den Medizinball hinweg abfpringen. 


In diefer Art Könnt ihr nod) viele Abungen zufammenftelfen. 
Ihr Pönnt aud) die Abungen vom Stand auf dem Kaften aus 
anfangen. 


Hiffejtellung - Hilfeleiftung 
Die Hilfeftellung {ft nur eine Sicperheitsftellung. Die Sport« 
wattin muß im Notfall zugreifen önnen, 
Die Hilfeleiftung Jetzt bei etwas ungefdjidten Mädeln ein oder 
auch) dort, wo die Muskelttaft noch nicht ganz ausreicht. 
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Wir Iaffen de Mädel grundfäglich nur folde Abungen machen, 
die fie ohne fremdes Zutun ausführen fönnen, Dadurch hat man 
fihon die befte Gewähr dafür, daß die Forderung die Leitungs 
grenze eines Mädels nicht überfteigt. Aber oft it es nötig, daß 
bei wagemutigen Sprüngen ein Mädel dafteht, die im Notfall 
einmal zugreifen fann. Bei ungefhidten Mädeln muß mit der 
Hilfeleiftung etwas nachgeholfen werden und bei einem etwas 
fhmächeren Mädel muß aud) mit zugegriffen werden, um {he nicht 
die $reude an der Sache zu nehmen. 

Die Zeiftung fteigert fih von felbft durch die zunehmende 
Sicherheit am Gerät und beffere Körperbeherrfchung. 

Wie müffen die Mädel aber aud anfpornen zu größerer 
Leiftung. Wenn den Mädeln eine bung vorgemadht wird, die 
fie bioher nod nicht fonnten, fo wollen fie fie felbftverftänätich 
alle gleich nachmachen. Al Sportwartin muß man nun aber 
wiffen, inwieweit bei der erften Probe eine Hilfe einzufegen hat. 
Die Hilfeleiftung darf nur Joweit gehen, daß man dem Mädel da« 
duch das Selbftvertrauen Mlärkt, Eo muß empfinden: Diesmal 
war eo nur Sicherheit, nun mache id) eo aber allein. 

1. Beim Aufihwung am Ref Iegt die linfe Hand auf der 
vedhten Schulter deo Mädels. Die rechte hilft am Baden nad. 









































2. Beim Iben am Barren müffen wir wieder mit beiden Hän- 
den die Oberarme des Mädels fallen. Beim Schwingen ftehen 
wir auf der Seite, nad) der fie abfpringt, und fallen, wenn fie 
3. B. nad) der linten Seite abfpringt, mit unferer redhten Hand 
ihren finfen Oberarm von vorn. &p Finnen wir gut gegenftüßen, 
damit das Mädel nicht vornüber fällt, wenn fie feine Kraft mehr 
zum Stüßen bat. 

3. Beim Sprung vom Gerät bereitftehen, um dns Mädel 
aufzufangen. 

4. Bei einer Rolle über den Langtaften greift die rechte Hand 
den linfen Oberarm deo Mädelo, die linke übt die Nadenpartie, 
damit fie rollt und nicht auffällt, 





19 


5. Sprung über das Pferd: mit beiden Händen de Oberarme 
foffen. 

6. Beim Turnen an den Ringen bereitftehen, um das Mädel 
beim Abfprung aufgufangen. 





Grundfchule der Leichtathletik für SDM, 


Die Teictathletifchen Abungen der Orundfehule gliedern ih in: 
Lauf - Wurfund Stoß - Sprung. 

Sie tröftigen die inneren Organe und die Muskeln, erhöhen 
Sänelliteit, Gewandtheit und Ausdauer, Sie verlangen den 
infah vom Kraft, verbunden mit Schnelligkeit im richtigen 
Augenbli und erfordern bung und Konzentration. Damit geht 
Hand in Hand eine Willenofhulung und Erziehung zur Einfahe 
bereitfchaft. 

Der Mehrzahl unferer Mädel müffen wir erft wieder ein Ber 
wegungegefühl und die Freude an der Bewegung vermitteln. 
Das Gefühl für den natürlichen Ablauf einer Bewegung, 3. B. 
des Laufen, ift die Dorausfehung des Laufen überhaupt. Erft 
wenn auf Grund einer allfetigen Pörperlichen Durcbildung und 
Arbeit am Körper dao Gefühl für die natürliche Bewegung und 
die Sreube an der Bewegung da find, werden die Dorauofehungen 
für eine gefunde Steigerung der Leiftungen gegeben fein, bzw. 
die Leiftungen erhöht werden Pönnen. If einmal die Behere- 
Ichung der Bewegung vorhanden, fo ergibt fi die Leiftungor 
Reigerung von felbft. 

Don der Sportwartin wird daher ein Bit für de duch 
den Mörperbau bedingten Dorauofegungen und damit ein Der 
fühl für die Leiftungofähigfeit und natürliche Entwicklung der 
einzefnen Mädel verlangt, d. b. fie muß bei einer gutveranlagten 
Läuferin deren Anlagen ertennen, pflegen und entwideln. 

Durch richtige, vorbereitende Ahungen und Einfühlen in die 
Bemsegung wicd fie die Mädel zum tictigen Bewegungsablauf 
binführen. Sie hat die Fehler zu Jehen und zu"verbejfern. 

Aud) auf dem Gebiete der Leichtathletik wird eo die Sport« 
wartin verftehen müffen, alle erzieherifchen Werte auszunüben. 
&. $. die Mädel nicht nur Jportlih, fondern auh harakter- 
lich zu erziehen. 
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Iede Sührerin und Sportwartin muß folgendes Mar fehen und 
erfennen: 

Laufen, Speingen und Werfen find die natfclihen Bere» 
gungen des menfhlihen Nörpere - fie waren da, bevor es 
Achenbahnen und technifche Anlagen gab! Im Vordergrund für 
uns fteht daher, daß jedes Mädel läuft, fpringt und wirft und 
ih Jo feine naturgegebenen Anlagen erhält. 

Die Benugung der technifchen Anlagen und Geräte gibt uns die 
genaue Dergleihemöglichteit und das Meffen der Zeiflungen 
aller nach Jeit und Meter unter gleichen Bedingungen. 


Der Lauf 


Der Lauf {ft die gefündefte und ducchbildendfte Organ- und 
Körperfjulung überhaupt. Er fft die natüclihfte Bewegunge- 
form und damit die Grundlage aller Zeibeserziehung. 

Alle Mädel möffen daher laufen fönnen, fie follen einmal fo 


weit fommen, daß das Laufen ihnen zue Selbftverftändlichkeit 
wird, 


Dorauofehung {ft das richtige, natürliche und zwedtmäßige 
Laufen. In jeder der Ibungeftunden muß gelaufen werden, und 
nichts fft leichter durchzuführen ale das. Laufen ann man über- 
all. Gut laufen, d. b. ein ordentlicher Lauffil, if nicht an eine 
Adenbahn gebunden. Man muß ihn erwerben durch fortgefehtes 
ben. Den tihtigen Lauf wird man nur lernen durch vieles 
Laufen. 


Zaufhaltung 

Beim Lauf if} der Körper aufgerichtet. Der Kopf wird aufe 
zedht getragen (die Schultern find nicht hodhgezogen, was häufig 
gemacht wird). Die Arme find angewintelt und Jchmingen 
Ioder feitlich am Obertötper vorbei. Die Hände find Ieicht ge- 
Ihloffen. (Ein häufiger Sehler ift das Schwingen der Arme vor, 
Ratt feitlich am Oberkörper. Ihr Fönnt euch vorftellen, daß da= 


172 





durch die Dormwärtebemegung gehemmt wird.) Die Arme Ihwin- 
gen entgegengefeßt zu den Beinen. Das Auffehen des Inderen, 
na) vorn Khwingenden Fußes gefchieht mit der Außentante zur 
ecft, dann wird der ganze Fuß belaftet, der dann den Rörper 
federnd vom Boden abörüdtt. Dabef ift das Anfe möglichft ger 
Rest. Der Schritt wird federnd im Snie aufgefangen, 


A 


Nicht nur die Beine, fondern der ganze Körper ift am Lauf 
beteiligt. So muß die Schulterarbeit Inder fein, d. h. die Schule 
tern bemegen fih vor und zurüd, Es fft darauf zu achten, 
daß nicht verktampft gelaufen wird, - verframpft laufen ift ein 
3eichen von Ungeübtfein oder Mustelfchwäche. Eine gute Lei« 
fung wird man erft dann erzielen, wenn man einen guten Lauf 
Ril hat, d. h. Inder und natürlich laufen ann. 

Dielfah wird der Fehler gemacht, daß die Hüfte nie zur 
Stretung fommt. Die Sportwartin wird verbeffern; etwa „Auf- 
sichten”, „Ropf bad”, „„Ioder". Laßt die Mädel fi einmal 
gegenfeitig beim Lauf betrachten. Sie lernen dann eine ganze 
Menge und Jehen gleich, wer richtig läuft und mer falfch läuft: 
fe fehen, bei diefer fieht der Lauf jo ungef&ikt und wenig 
flüffig aus, hingegen fieht er bei der anderen Jo Ieiht und 
natüclid aus. Bei manchen Mädeln werdet ihr dann beob 
achten önnen, wenn ihr fie von der Seite betrachtet, daß fie 
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fn der Hüfte einnfen und ausfehen, als ob fie figen und nur 
mit Mühe vorwärts fommen. Andere wieder werden den Kopf 
au weit nad) vorn ftresten, wieder andere die Schultern had 
giehen. - Ja, beobachtet uch mal felbft, dann werdet ihr vieles 
bemerten, wie man eo nicht mat. 

Der richtige Bewegungsablauf muß jedem Mädel zur Selbft- 
verftändlichfeit werden. Dann, wenn es Jelbft [pürt, ob eo richtig 
läuft, if das Gefühl für die Bewegung da. 


Der Geländelauf 

€r eignet fich befonders dazu, die Mädel Iodter und frei zu 
madjen. Die Mädel werden im Gelände, mo fie gezwungen ind, 
Gräben und Sedten zu überwinden, einen Hang hinunterzulaufen 
ufı., fehr viel fehneller zu einem unverkrampften Laufen fom« 
men als auf der Afhenbahn. Fuert werden Meinere Stred- 
ten gelaufen, und mit dem planmäßigen Weiterüben und der 
zunehmenden Kräftigung der Muofeln wird die Strete weiter 
ausgedehnt. Man wird bei gänzlich ngeübten mit etwa 200 m 
beginnen und die Läufe bie zu 1000 m ausdehnen, 

Der 1000 m«Beländelauf ft eine der Bedingungen der Jport« 
lichen Leiftungoprüfungen des Reiheberufowetttampfes. Don 
jedem gefunden Mädel verlangen wir, daf eo diefe Strede durch« 
halten Bann. Die Steete muß in 6 Minuten durchlaufen fein, 
aber nicht unter 5°/, Minuten. Lehteres ift eine Mafinahme, 
um Slberanftrengungen und gefundheitliche Schädigungen zu 
vermeiden. 

Die Sportwartin hat beim Geländelauf das Tempo zu ber 
ftimmen und richtet fich dabei nach dem. durchfchnittlichen Laufe 
vermögen ihrer Mädel. Dor allem hat fie fih um die Schwäc- 
ften zu fümmern und dafür zu forgen, daß diefe eine organifche 
Zeiftungsfteigerung erfahren. Sie hat den Leiftungeftand ihrer 
Gruppe zu heben, inden fie fih um alle Mädel fümmert und 
{m gegebenen Sall tadellofen Läuferinnen larmacht, daß erft ein» 
mal die ganze Gruppe auf einen gewilfen Zeiftungsftand mit 
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gutem Duchfepnitt gebracht werden muß. Gind genügend Mädel 
mit etwa gleichem Laufoermögen vorhanden, Jo wird man dfefe 
in einer Gruppe zufammenfoffen. Bei unebenem Gelände wird 
Telbftoerändlich eine größere Steigung nicht ertürmt, es wird. 
vielmehe mit verhältnismäßig Aleinen Schritten bergauf ge 
gangen. Bergab wird ganz loder gelaufen; man kann id) dabei 
To tidtig treiben Iaffen, doch muß die Bewegung immer nad) ber 
herefcht fein. Sm Anftrengungen zu vermeiden, wird die Spott« 
wartin mal ein Stü gehen loffen, damit wieder ruhiger geatmet 
werden fan. 

Wievfel Freude macht doc) fo ein Geländelauf. Aufgelodert und 
frob werden danach eure Mädel fein, wenn ihr ihn in der 
richtigen Weife durchgeführt habt. Bei vielen eurer Mädel Fönnt 
ihre durch das Laufen im Gelände die Freude am Lauf überhaupt 
wesen. 


Der Kurzfteedenlauf 

Wir haben bier die 75 m-Strede feftgelept. Das BDM.- 
Leitungsabzeichen verlangt, daß die Strete in 13 Sekunden 
durchlaufen wird. 

Wefentlic) für einen guten Kurzfiredenfauf iR der 
Start 
© dient dazu, Im möglicht kurzer Jeit aus der Aubeftellung in 
Sabet zu fommen und Öle höchfte Laufgefchwindigteit au er- 
reihen. Zwei in die Laufbahn gegrabene Startlä—her geben ‚der 
Läuferin den Halt zum Ablauf. Ste befinden fih hinter der 
Startlinie, auf die fih die Läuferin mit den Händen ftüht. 

Das Starttommando lautet „Auf die Plägel" - 
„Sertig!” - „Schußl” (Sändeklatfc) oder „Eosl”) Zwilchen „Ser- 
fig!" und „Shuß!” find etwa 2 Sekunden Paufe. Jwifhen dem 
Kommando „Auf de läge!” und „Sertig!” muß eine längere 
Paufe fein, damit fich die Läuferinnen fonzenteieren fönnen. In 
der Art und Weife, wie dns Kommando gegeben wird, liegt Shen 
vielfah die Stefape eines fhlehten Starten. Darum ift eo 
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nötig, daß das Kommandogeben geübt wird. Es muj 

en non Bi Das Kommando el En Kah 
3 D. niäht furz ausfprechen, font il 

(ie a fondern beide Silben langfam und 

‚Beim Kommando „Auf die Pläße!” begibt Im 
ferin in die Startgruben und läßt fich, = das Peeneedhhee 
Dae vordere Bein iR das Sprungbein. Die Hände befinden fi 
in Schulterbreite auseinander auf der Startlinie. (Daumen und 
Feigefinger ‚auseinandergejpreizt.) Die Arme find geftredtt. 

Fest folgt das Kommando "Fertig!" Die Läuferin hebt das 
Ainie vom Boden, der Oberkörper fchiebt fid, gleichfalls nad 
vorn, das Gewicht ruht num auf den getreten Armen und dem 
vorderen Bein. Der Rüden bildet etwa eine Waagerechte. Das 
hintere Bein ft entfaftet, die Ferfe diefeo Fußes it nad; hinten 
gedrüdt, damit das Bein ich beim Start kräftig abörücen ann. 
In dfefer Stellung, den Blit auf die Laufbahn gerichtet, er. 
wartet die Läuferin den Schuß oder das Rlatfchen in die Hände. 

Bei „Schuß!” drüdt fid) die Läuferin Präftig vom Boden ab 
unter Mitarbeit der Arme. Der dem hinteren Bein entgegen» 
arfehte Arm unterftüht das Dorholen des Deines durch fräf- 
tigen Dorfhmwung. Die erften Schritte find Mein, fhnell und 
Rräftig, der Oberkörper {ft art nad von geneigt und richtet 
fih während des Laufes ‚allmählich auf. 

Dor dem eigentlichen Tiefftart üben wir den Ablauf aus 
enger Schrittftellung. Der Sprungfuß iR vorn, der 
tüdwärtige $uß mit dem Ballen aufgefeht. Beide Beine find 
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gebeugt, die Arme hängen Inder herunter. Beim Kommando 
„Sertigl" wird der Oberkörper ftärter nach vorn gelegt. Beim 
Händetlatfeh erfolgt räftiges Abdrüten des hinteren Fußes und 
Beugen, vielmehr Dorreißen des Beines zum erften Schritt. Die 
Serfe wird fo weit wie möglich gefenkt und das Abörüden ger 
Ichieht federnd. Dann erfolgt das fräftige Abdrüden und Streten 
des Sprungbeines. 


Das Anlegen der Startläer 

Na) dem Ziehen der Startlinie fellt man fet, wo de vordere 
Startgrube für dao Sprungbein hintommt, und une ift fie etun 
eine Sußlänge hinter der Startlinfe. Man niet nun nieder, Jo 
daf das fnie des rütwärtigen Beinen etwa in Ballenhähe dev 
anderen fommt, Wo ih) nun die Fufpike den hinteren Beineo 
befindet, wird das zweite Startloch gegraben. Die rüdwärtige 
Wand der Startgrube it abgefcrägt. Die Startgrube Jelbft it 
fo tief, daß mindeftene die Hälfte deo Fußes darin Platz hat, 
dann Tann der Fuß aus) Pröftig vom Boden abörüten, 


Starter und Feitnehmer 

Dies muß fehr gleichmäßig aefhehen. Eo fft nicht fo einfach, 
wie eo auefleht, und erfordert ebenfallo bung. Das Mädel, das 
ihre Nameradinnen arten läßt, Mebt hinter diefen. Die Feit- 
nehmerin achtet am Ziel genau auf ie Bewegungen der Gtatten« 
den. Bei „Auf die Pläel” find die Hände der Lrhteren geftredt 
über dem Kopf. Bei „Sertigl” nimmt fie die Arme feitlich herunter 
und bei „Eoel" Matfeht fie über dem Kopf in die Hände, So 
tönnen fid) Starter und Feitnehmer verfländigen. 

Das Stoppen erfordert ebenfalle bung. IR ein Fielband 
vorhanden, fo wied man eo benuen, dadurch wird auch bei un« 
geübten Feitnehmern das Stoppen genauer. Das Zielband wird 
in Brufthöhe gefpannt, 

Beim Start iR auf einen genauen Ablauf zu achten. €o 
darf nicht „gefchoben” werden, d. h. Die Läuferinnen dürfen nicht 
zu früh ablaufen. € bleibt jedes Mädel ruhig auf feinem Plab, 
bie es das Ablauftommande hört. Die Sportwartin hat ftreng« 
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tens darauf zu achten und die Beftimmungen genau einzuhalten. 
at ein Mädel einen Sehlftart verurfacht, Jo wird entweder zu- 
wücgeftheffen oder zurügerufen. 

‚Starter und Feitnehmer müllen alfo geübte und zuverläffige 
Mädel fein und dürfen auch niäht die Eleinfte Mogelei dulden. 


Der Staffellauf 

Wie unterfhelden: die Rundentoffel und die Pendelftoffel. 

Wie laufen verfehledene Streten und zwar 50, 60 und 75 m. 

Laufen wie draußen im Gelände, Jo Können wir ale Mecel- 
marke Bäume, Sträucher oder (gendwelche gut fihtbaren Mar« 
Bierungen ala Mechfel beftimmen. Mir brauchen im Gelände auc) 
feinen Stoffelftab wie auf der Afhenbahn. Da findet he ftgend» 
ein Stü Holz, das Ihe dazu nehmen Pönnt. 


Die Rundenfaffel 

Bet der Rundenftaffel auf der Afchenbahn haben mir einen 
fogenannten „Fltegenden Wehfel". Mir wechfeln den 
Stab in einem Wechfefraum von CO m und zwar liegen 10 m 
vor und 10 m nah der zu laufenden Strede eines Mädels. Die 
Läuferin, die den Stab befommt, wied alfo zwedmäßig im erften 
Drittel des Vechfelraumes fehen. Der Stabusechfel erfolgt dann 
etwa fm Iehten Drittel des Mecfelraumes. 

Die bergabe des Stabes erfolgt aus der Tinten Fand der an- 
kommenden Läuferin {n die nach hinten ausgeftresfte rechte Sand 
der nächften Läuferin (Daumen abfpreizen!), die in Ablauf- 
Rellung fteht. Die Sandfläche zeigt nach oben, damit der Stab 
von der anfommenden Läuferin In die Fand hineingefheben 
werden fann. Spiofe das anfommende Mädel auf einige Meter 
heran it (10-15 m), läuft ie nächfte Läuferin fräftig Ios, da- 
mit beim !echfel feine Zeit verlorengeht. Ein Weshfel if dann 
aut, wenn die antommende Läufetin gerade noch mit dem aus- 
geftresften Acm den Staffelftab in die nach hinten ausgeftrestte 
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Sand der Läuferin übergeben ann. Je näher de beiden Läufer 
tinnen gufammentommen, defto falechter war die bergabe. 

Nach Erhalt des Stabes wird iefer Jofort in de Kinte Hand 
Hinübergemechfelt. 


Die Pendelftaffel 

Hier wird zum Snterfcied zum fliegenden Start um einen 
Grenzpoften herumgemedhfelt. Die nächte Läuferin läuft die 
Strede Ihrer Dorläuferin wieder zurft. Femeilo am Ende der 
feftgelegten Strede fteht diefelbe Anzahl von Läuferinnen Hinter- 
einander hinter den Orenzzäunen, de die feftgelegte Strede 
begrenzen. Die antommende Läuferfn hat den Staffelftab In 
der rechten Hand und übergibt ihn, von {hr aus gefehen an der 
linten Seite der Stange. Der Stab wird alfo hier nicht in die 
andere Hand gemechfelt, Jondern wird von zedts nach rechte 
übergeben. Die antommende Läuferin hat zwedmäßig den Stab 
am unteren Ende gepatt, Jo daß die nächfte Läuferin das Hola 
am oberen Ende fallen ann. Der Stab wird in Schulterhöhe 
übergeben. Die antommende Läuferin ftrestt bei der Sbergabe 
felbftverfiändtich die Hand fo weit wie möglich) nad) vorn aus 
und übergibt dns Holg fn die ebenfalls entgegengeftredte Hand 
der näcften Läuferin. 
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Au beim Gtaffellauf it von der Sportwartin peinlihft 
genau auf einen fauberen Mehfel zu adhten; er muß immer 
wieder geübt werden. Sie darf hier auch nicht die Meinfte 
Sngenauigteit durchgehen lafen. 


Der Sprung 


Der Weitfprung 


Der Weitfprung wird beftimmt durch einen guten Anlauf und 
einen guten Abfprung. Man kann die Bewegung einteilen fn: 
Anlauf, Abfprung, Arbeit in der Luft und Landung. 


NR 








180 


Der Anlauf 

Ein guter Anlauf Jegt wieder fönellen Lauf mit gleihmäßigen 
Schritten voraus. Die Laufgefhwindigteit fteigert ih bie zum 
Abfprung. Die Länge des Anlaufes ft fo zu legen, daf bei der 
höchften Laufgejhwindigteit obgefprungen wird. Der Anlauf 
beträgt etwa 25-30 m. 

Der Abfprung 

Beim Ablprung ift darauf zu achten, daß der Fuß gut ab- 
gerollt wird und daß er fo lange wie möglih am Balten nache 
drügt. Gleichzeitig mit der Stredung des Sprungbeines wird 
das Schwungbein hochgerifen. 

Das Knie des Sprungbeines wird dann ebenfalls nad) oben 
bochgeriffen, dann erfolgt die Landung. Da der Iehte Ein- 
druct nächft dem Balken gemeffen wird, müßt ihr aufpaffen, daß 
ihr bei der Landung nad) voen und nicht nad) rüdwärte fallt. 

Beftimmend für die Weite find die Schnelligkeit des Ans 
laufs und der günftige Abfprung. Es ift notwendig, daß wir 
nicht nur weit, Jondern gleichzeitig bo ch zu Tpringen verfuchen. 
Sprungübungen 

Dor dem eigentlichen Meitprung werden wir mit den Anz 
fängerinnen Abungen zur Erhöhung der Sprungkraft und Laufe 
übungen maden. Wir machen 3. 3. den Hopfer-Sprung, wobei 
auf das gute Abrolfen des Fuße geachtet wird. Der Sprung 
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wird immer wieder mit demfelben Fuß aufgefangen. Serner find 
alle Hüpfübungen vochereitende Ahungen. 

Funäcft wied mit Meinem Anlauf gefprungen. Das Treffen 
des Baltens mit dem rihtigen Fuß erreicht man folgender« 
mafen: Bei 20 m witd ein Strich gezogen. Hier merkt man [ich 
das Ablaufbein. Man läuft durch, d. b. man läuft fo hnell 
man Bann und fpringt am Balten ohne Rüdficht auf Sbertreten, 
ab. Man fellt num feft, wieviel man übergetreten hat. &m diefeo 
Stüs, das man übergetreten hat, wird die Ablaufmarke zurüct- 
gelegt. - Auf diefe Weile teilt man feinen Anlauf feft. 

Da die Mädel meiftens zu flach pringen, nimmt man beim 
Aben alo Hilfsmittel eine Schnur, die in 1 m Entfernung etwa 
60 cm hochgehalten wird. Die Mädel ind dndurd) gezwungen, 
hoch zu fpringen. 

Die Sportwartin wird dann vom Weitfprung mit Meinem 
Anlauf zum ganzen Anlauf übergehen. Adhtet zu Anfang be» 
fondere auf einen guten Abfprung und nicht fo ehr auf das 
Übertreten! Das läßt ih danach con nach werbejlern. Wird 
der Bewegungsablauf beherefeht, if genau auf Abertreten zu 
achten. 

Die Sportwartin muß den Meitfprung Jelbft, d. h. die Ber 
mwegung, Jo weit behertfchen, daß fie ihn ihren Mädeln vor- 
magpen far. Sie muß deren Fehler Jehen und verbeffern. 

Eine Meitfprunganlage läßt fh faft überall erteilen. Sie ber 
eht aus einer Anlauffttede, einem in die Erde eingeloffenen Bal- 
fen (etwa 15 cm breit) und der Sprunggeube. Diefe it mit Sand 
gefüllt und muß immer weih gehartt Jein. Der Balten wird 
weiß gefaltt oder gefrefdet, jedenfalle muß er qut fihtbar fein. 

Die verlangte Leiftung zum Leiftungsabzeichen beträgt 3,95 m. 

Gemeffen wird in fenfrechter Richtung zum Balten und zwar 
die Entfernung zwilhen lektem Eindrud des Körpers dem 
Balten zu und Rante des Baltens am inneren Rand der Sprung« 
grube. Die Entfernung wird am Balten abgelefen. 
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Der Hohfprung 

Den Hocfprung fann man einteilen in: Anlauf, Sprung und 
Landung. 

Der Anlauf 

€s wird mit gleihmäßigen Sähritten angelaufen, deren Ger 
Ihwindigteit fich bie zum Ablauf eigert. Der este Schritt tann 
etwas größer fein al die anderen. Jedenfalls if darauf zu 
ashten, daß vor der Latte nicht getrippelt wid und die Springer 
tin beinahe aus dem Stand pringt, denn dann ft der Anlauf 
überflüffig und zwedlos. 

Die Abfprungftelle muß jedes Mädel Jelbft finden und feft« 
iegen. Jedenfalls muß fie fo legen, daß die Springerin Ihre 
höchfte Höhe genau über der Latte oder der Schnur hat. Ein zu 
Tanger Anlauf it awedloo. Wenige Schritte genügen. 

Der Abfprung erfolgt Eräftig. Der in Richtung des Anlaufeo 
aufgefegte Fuß wird gut abgerellt, Jolange wie möglich drüdt 
er vom Boden ab. Ofeichzeitig mit der Stetung des Sprung 
beines wird das Schwungbein in Anlauftihtung bochgeriffen. 
Die Arme unterftügen den Abfprung, indem fie mithelfen, den 
Körper hoczureißen. Das Sprungbein wird hochgezogen, und 
der Mörper wird bei der Landung federnd aufgefangen. 
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Anlaufarten 


fe unterfeeiden den Sprung mit dem Anlauf von 
vorn und den Sprung mit [hrägem Anlauf. Bei dem 
Sprung von vorm ind wie gezwungen, bei gleicher Sprung- 
höhe im Derhältnis höher zu Tpringen ale bei dem Sprung 
mit (erägem Anlauf, und zwar weil beim geraden lberfpringen 
der Latte oder Schnur der Schwerpunkt des Körpers duch) die 
angehodten Beine böhergebracht werden muß ale beim Sprung 
mit forägem Anlauf, bei dem die Beine verhältniomäßig geftrett 
über die Latte gebracht werden. Beobachtet einmal die ver- 
Ifedenen Sprünge! Der gebräuchlichfte Sprung if der mit 
Tehrägem Anlauf. 





Sprungübungen 

Die Sportwartin wird die Anfängerinnen nicht gleih den 
eichtigen Hochfprung ausführen Iafen. Sie fellt zunächft feR, 
wer überhaupt noch nie gefprungen fft und mer nod) fein Ge- 
fühl für den Bewegungsablauf des Sprunges befikt. Dazi und 
zue Erhöhung der Sprungtraft wird ie vorbereitende Sbungen 
madyen faffen, 3. 3. Hohfprung aus dem Stand, fentreit und 
auer zue Latte, ebenfo alle Süpfübungen. Am meiften wird aber 
die Sprungtraft gefördert durch den Hochfpung von unen fn 


184 


‚Form des Hodfprunges. Ift das Gefühl für den Sprung 
vorhanden, dann geht de Sportwartin zum Hochjprung mit feite 
ihem Anlauf über. Sie hat auf einen flüffigen Anlauf und 
Fräftigen Abfprung zu achten, ebenfo darauf, daf der Sprung« 
Fuß in Richtung des Anlaufes aufgefest und das Schwung: 
bein ebenfalls in der Anlauftihtung hochgeriffen wird. 

Zum Seiftungsabzeichen ift 1 m zu überfpringen. Das fft 
eine Höhe, die jedes gefunde Mädel hoffen fan. 


Burj und Stob 
Der Sclagballwurf 


Ihe werdet fchon die Beobachtung gemacht haben, da manche 
Mädel gut Schlogball werfen und andere wieder ausgefproden 
Thleht. Die erfteren haben das Werfen oft in frühem Alter 
in fpielerfejer Korm, eima dureh Gteinewerfen, gelernt; ihnen 
it Die Wurfbewegung felbfierftändlich. Denjenigen aber, denen 
diefe natürliche Lurfbersegung fehlt; fällt dns Erlernen deo Ber 
mwegungsablaufes oft ziemlich Jhwer. 


Die Wurfbewegung 
Ausgangoftellung: Die Iinte 
Seite der Merferin zeigt In 
Wurfeichtung. Das Körper 
gewicht ruht auf dem rechten, 
gebeugten Bein; das Iinfe ift 
Toter aufgefeht, die Hüfte if 
etwas abgebeugt, der Obertöre 
per mach techts Jeitlich abge» 
beugt, der ganze Rötper ift 
locer, der Ourfarm fiegt inDer« 
längerung der Schulter und holt 
von rechts ef unten Schwung. 
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Beim Wurf wird gleichzeitig mit der Gtredung des reisten 
Deines das Gemicht auf dae linte Bein übertragen, Rumpf 
und Besen drehen fidh nach vorn oben, und als Ietes erfolgt 
die fönelle Wurfbemegung des Armes. 

Der Anlauf 

Iedes Mädel hat con einmal mit Steinen geworfen. Der 
Ball Hat fein großes Gewicht und wir fönnen leicht in die Der- 
fuchung tommen, opne richtig auszubolen nur mit dem Arm gu 
werfen, Mir üben daher zuerft den Wurf aus dem Ieicten An 
gehen mit weitem Aushelen des Wurfarmes, 

angfames Angehen. ad) etwa drei bie vier Schritten neigt 
id) der Obertörper nach eite, und der rechte Arm ba. dfe 
Hand mit dem Ball wied weit nad, hinten zurüdgeführt, Der 
Iinte Fuß macht gleichzeitig einen weiten Aluofallhritt. Die 
inte Schulter zeigt beim Murf in die Murfeichtung. Das er 
wicht des Mörpers ruht auf dem rechten Suf. 

Dure) Strestung deo reiten Beines und blihfehnelles Dar» 
Ioingen der eihten Hüfte und der rechten Schulter wird der 
Wurf eingeleitet, der Murfarm wird über den Kopf gezogen, 
{m leßten Augenblit wird erft de Armkraft eingefeht. Das 
Ganze gefeteht blisfehnell, Käneller, ale wir es erzählen Finnen. 

Auo dem leichten Angehen mit drei bie ofer Schritten wird 
allmäbtih ein Langfameo, dann en fänelleres Anlaufen. Es 
fommt nun darauf an, die Gefehmindigteit und den Schwung des 
Anlaufo auch auf den Murf zu übertragen, d. h. zuifcen An- 
fauf und Murf darf feine Stodung eintreten. Anlauf, Anfatz 
zum uf und der Murf felbt müffen fließend aufeinander 
folgen. 

Vurfübungen 

Die Anfänger üben den Wurf et aus dem Stand, 
gehen dann zum Werfen mit Angehen über, fpäter zum Merfen 
mit Anlauf. Zu achten ift dacanf, daf nicht nur mit den Armen 
geworfen wird, Jondern daß der Schwung aus dem Körper 
Herauegeholt wird. 
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Die Sportwertin hat darauf zu achten, daß der Ball richtig 
gehalten wird. Manchmal erlebt man, daf der Ball in die ganze 
Hand genommen wird, ex micd jedoch nuc mit den Fingern ger 
halten. R 3 

"ietmifie wird mit Hin und Rücwurf geübt. 

‚Kür das Leiftungsabzeihen wird eine Meite von 25 m ver« 
Tangt. 

Schlagball: Gewicht 80 g, Umfang 20-22 cm. 

Anlauflänge: beliebig. 

Meflen: gefcjteht in Jenkrehter Richtung zur Abwurflinie. 


Der Schleuderballwurf 
Der Wurf aus dem Stand | 


Die Werferin hängt die Schlaufe in die mittleren 

Stlieder des Feiger, Mittel- und Ringfingers oder 

nur des Jeiger und Mittelfingers. Ihre inte Seite 

zeigt in Wurfeihtung. Sie [hwingt nun den Schleur 
In 


derball {m mehreren Smdrehungen {n einem zum 
Körper [hräg iegenden Rreio (etwa 45°) an. Das 

Bericht ruht auf dem reihten Bein (Rechtewerfer). 

Hat der Ball die nötige Gefhwindigteit, Jo beugt 

man die Inte ab und zwar in dem Augenblit, in 

dem der Wurfarm fenrecht nach hinten oben ausgeftreit ft und 
der Abfehwung mach unten beginnt, Bevor ie Hand mit dem 
Ball den Hiefften Puntt ereiiht hat, begfant die Rörperftredung 
und Drehung nad) vorn. Der Arm fommt dann nach vorn oben, 
I die Rörperftrestung vollendet, Jo öffnen ih die Singer, laffen 
die Schlaufe Ios, und der Ball fliegt weg. 


DerDrefwurf RL 
it einer oder 

Größere Weiten erzielen wie bef dem Murf mi 
zuoei Smdrehungen. Die Ausgangeftellung und der Anfhwung 
ind Siefelben wie beim Murf aus dem Stand. Bevor der Ball 
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den tiefften Punkt hinten unten erreicht, beginnt die Drehung 
auf dem Kinten Fuß (Rechtswerfer). Das Körpergewicht wird auf 
das linke Bein verlagert, der rechte Fuß wird in geringer Ent« 
fernung vom linten auf der Geraden danebengefeht, der Ober- 
Pötper dreht fi mun auf dem teten Fuß, und der Tinte 
a nad) vorn in die befchriebene Ausgangsftellung zum Ab 
wurf, 


‚Bei zwei Umdrehungen ift der Dorgang derfelbe. Fu beachten 
ft, daß die Merferin nad) der Umdrehung in günftige Wurf 
Reltung fommen muß. 


Wichtig if, daß der Murfarm immer wieder hinter dem 
Körper zurüctbleibt, denn fonft hätte ja die Mitarbeit des 
Körpers feinen Zwed und der Wurf erfolgte nur durch den Arm. 
Der Körper zieht alfo gewifermaßen den Wufarm nad) fi. Die 
a beginnt Tangfam und wird bis zum Abwurf ge« 

efgert. 


Das Üben des Schleuderballwurfs wird mit dem Wurf aus 
dem Stand begonnen. 


Als Abwurflinie gilt eine Latte, Steich uf, genau wie beim 
Shlagballwurf, Die Sportmartin hat aud) bier auf das Aber 
tteten zu achten. 
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Säleuderball: Er wiegt 1 kg, de Schlaufe It 28 cm lang. 
Anlauflänge: beliebig. 
Mefen: geffeht in entrechter Rihtung zur Ablauflinte. 


Der Kugelftoß . 

Die Haltung beim Stoß 

Die Singer find leicht voneinander gefpreist, Daumen und 
Heiner Singer liegen an den Seiten der Kugel. Die Kugel Iegt 
auf den Singerwurzeln. Die Sand mit der Rugel wird in dem 
Inder gebeugten Stoßarm in die Gegend der Schlüffelbeingrube 
gelegt. Der Sandrücen aelat nach hinten. Ellenbogen hochnehmen 
(Oberarm etma im Mintel von 45°). 


Der Stoß ausdem Stand 


Der Bewegungsablauf beim Standftoß ft folgender: Die Line 
Seite (Rechteftoker) zeigt in de Stoßrichtung, Die Kugel wird 
wie befchrieben aehalten. Das Körpergewicht ruht auf dem rede 
ten gebeugten Bein, der Oberkörper ift nad) reits feitlich abe 
gebeugt, das linte Bein ift in Stoßeihtung Ioder aufgefeht. 
Beim Stoß rest fih nun das rechte Bein, das Körpergewicht 
wird auf das linte Bein übertragen, gleichzeitig dreht fih der 
Rumpf nad vorn oben, fo daß das Beten nad) vptn zeigt, 
und der Armftoß erfolgt. Die Bewegung fett langfam an, wird 
immer Jöneller und fft beim Armftoß am fnellften. 


Der Stoß mit Anfprung 

Die Ausgangsftellung Äft diefelbe wie zuvor. Der rechte Fuß 
feht am hinteren Kreisrand. Der inte Fuß Jhwingt mit einer 
Heinen Bensegung nad) vorn oben an, fhwingt hinter dem Stand- 
bein vorbei zucü, Jchtfngt wieder nad) vorn und reift dabel den 
Körper mit; gleichzeitig erfolgt ein Rleiner Sprung deo rechten 
Fußes nad) vorn. Diefer Jet mit der ganzen Sohle auf. Das 
Gewicht Hiegt immer noch auf dem rechten Bein. Der Stoß folat 
wie oben befchrieben. Die Bewegung wird in der Schnelligkeit 
bie zum Stoß der Kugel immer gefteigert. 
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Abungen 


Funächft wird die Sportwartin mit den Mädeln, die noch nie 
Kugel geftoßen haben, zum Einführen in das Gerät einfahes 
Hocftoßen üben. Dann wird der Kugelftoß aus dem Stand ge» 
übt, zunächft mit geringer Beugung im Anfe. (Achten auf Kugel» 
und Aempaltung!) 

Dann wird man als Dorübung den Murf mit Angehen üben 
faffen, Das Angehen gefchieht folgendermaßen: 

Kühe parallel, Bruftfeite zeigt in Stofeihtung, Arm- und 
Kugelhaltung wie beim Stoß aus dem Stand; dann kommt ein 
Schritt links, darauf ein Sprung mit dem redhten Bein im dfe 
oben befchriebene Stoßftellung. 

Danady üben wir den Rugelftoß mit Anfprung. 

Die Sportwartin muß den Stoß vormaden fönnen, die 
‚Sehler der Mädel fehen und verbeffern. Sie läßt die Mädel 
fih gegenfeitig beim Stoß beobachten. 

Eine Vurfanlage zum Kugelftoßen Lan überall gefchaffen wer- 
den. Sind wir einmal auf Sahrt, fo werden mir uns einen 
ebenen Pla ausfuchen und mit Steinen, die etwa das Gewicht 
der Kugel haben, üben. Ein Murfreis ift ebenfalls fenell in die 
Erde gezeichnet. 
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Bedingung für das Leiftungsabzeihen: 5,80 m. 

Kugel: 4 kg [chwer. 

Kreisducchmeller: 2,135 m. 

Mefen: gefhieht vom Innenrande des Kreifes bie zu dem 
dem reis näcftliegenden Kugeleindrut. Das Bandmaf wird 
vom Kugeleindrud duch den Mittelpunkt des Rreifes gelegt, Am 
Innencande des Kreifes wird dann die Meterzahl abgelefen. 








Schwimmen 

Fedes Mädelmuß Ihwimmen können! Das 
Schwimmen it die gefündefte und dem weiblichen Körper am 
meiften entfprechende Leibesübung. 

Das Schwimmen it Grundforderung aller £ei- 
besübungen und deshalb darf es in Zukunft in unferem 
Bund fein Mädel mehr geben, das nicht [hwimmen Tann. Für 
eine Sührerin Äft eo geradezu eine Dorbedingung. Außerdem 
verlangen wie von iht, daß fie retten Fann. 

Das Schwimmen if eine Grundlage für den Aufbau der 
körperlichen Extüchtigung. Das Exlernen des Bruffgwimmens, 
Starfpeung Sprünge vom 1 m» und 3 m«drett und das Ret« 
tungsfchwimmen gehören zur Grumdfchule der Leibeoübungen. 
Die Forderung des Reihejugendführers Äft für uns das Fiel des 
Schwimmuntereichtes: 

Kein Mädel ohne den Reihefhwimmfcein! 

Reine Sührerfn ohne den Grundfhein für Lebensrettung. 
Der gefundheitlie, fportlihe und erzieher 
tifche Wert des Shwimmens 

Das Schwimmen ift innerhalb der Leibeserziehung gefundheit- 
ic, fportlich und erzieherifä) eine der wichtigften Körperübungen. 

€o fördert die Kraft und Gefundheft, befonders in den Ent» 
wietlungsjahren. Die flache Lage im Maffer und die Schwimm- 
bewegung bewitten eine Kräftigung der Mitbelfäufe, ferner der 
‚Rüden und Bau—hmusteln und.der Arm- und Schultermusteln. 
Dao Heben des Kopfes beim Bruftfchwimmen äckt Naden und 
Bruftmustefn. Der Vafferdrud, der auf dem Körper It, Fördert 
die Entwielung der Atemmuskulatur und beeinflußt günftig den 
Blutkreislauf. Gerz und Lungen werden bei vernünftiger Aus« 
Übung des Schwimmens Jehr gefräftigt. Steben dem Einfluß auf 
Haltung, Mustelbildung, Atmung und Blutkreislauf treten die 
teinigende Wirkung des Woffers und der gefundheitliche Wert 
des Zufammenwirkens won Sonne, Luft und Waller für die 
Haut, 
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Die Haut ft ein Organ und genau fo wichtig wie das Herz. 
Durch die Poren der Haut wird alles SInreine abgeftogen und 
feifcher Sauerftoff aufgenommen. Die Haut atmet, Daher ift 
das Reinhalten der Poren für den Gefamtorganfemuo deo 
Menfehen von grundlegender Bedeutung. Keine andere Spott- 
art wird diefer Sorderung mehr gereht ale das Schwimmen. 
Eenfo witig iR die Abhärtung der Haut durch dns Schwimmen. 

Neben den gefundeitfichen und Fportlichen Wert tritt fm 
großem Maße die Harakterlihe Erziehung durh das 
Schwimmen. Es ft die befte Willens» und Energiefhulung. Es 
erzieht zu Mut und Entfehloflenheit und zu Dertrauen zum 
eigenen Können, fordert Einfahbereitfchaft und fördert die Wil: 
Tengtraft durch den [portlichen Wettkampf. 

Aber allem fteht auch beim Schwimmen die Pflicht, durch die 
Beherrfäjung des Schwimmens heifend in Slot eingreifen zu 
fonnen und einem Menfchen, der in de lot deo Extrintene ger 
vaten if, belfen zu fönnen, Dies allein ft Grund genug, daß 
das Schwimmen von allen Mädeln beherrfcht wird. Dazu zwingt 
uns die Derantwortung, wenn wie mit unferen Mädeln auf Sahtt 
geben, und dazu zwingt uns de Detantwortung jedem einzelnen 
Menfchen gegenüber, der im Waffer in Not gerät. Schwimmen ft 
eine Brauchunft für das Leben. Mer ficher [hwimmen und 
tauchen kann, ift vor der Gefahr des Exteintens gefihert und {ft 
Ämftande, feine Mitmenfchen, die fih in Woffernot befinden, dem 
Tode des Ertrinfens zu. entreifen. 

Aus der Wichtigkeit all diefer Erkenntniffe Heraus gehört das 
Schwimmen zur Grundfehule der Leibesübungen. In all unferen 
Einheiten muß der Schwimmunterricht durchgeführt werden. 


Schwimmenlernen 


Wie in allen anderen Leibesübungen hat fi aud beim 
Schwimmen die Unterrichtsweife dahingehend geändert, das den 
natürlichen Bewegungsformen entjprohen wird. Mic find abe 
gefommen von einer Stilifierung und Zerlegung der Bemegun- 
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gen. Die Bewegungen müffen natürlich ablaufen, und der natüt- 
liche Fluß der Bewegung wird nicht mehr zerlegt in Teile 
bewegungen. Deraltete Gufteme find abaelhafft. Blehbüchfen, 
Scwimmböre, Sahrradfhläuge und aud, Angeln brauchen wir 
heute nicht mehr, um Schwimmen zu lernen. Es geht ohne jedes 
Hitfomittel, wenn im flahen Beten eine gemifle Fertigkeit im 
Schwimmen erreicht wird. Jedes Hilfsgerät führt zum Einzel- 
unterticht, und das ft es, was wir vermeiden wollen. 

Das Waffer muß den Lernenden zum Freund gemacht werden. 
€o it falfc, jemanden, der nicht Tchwimmen Bann, einfad) ins 
Maffer zu fioßen und ihm zu taten: „ieh zu, wie du wieder 
herauotommft.” Es if fall, jemanden, der unficher if, im tier 
fen offer (chwmmmen zu lafen oder vom Sprungbrett herunter 
au ofen. Zwang darf es überhaupt nicht geben, und niemand 
wird an De Angel gehängt, um nah dem „1 - 2 - 3” des 
Bademeiftere zu üben. Schwimmen lernen heißt: Me Furcht vor 
dem Waller verlieren. 

Der SUntereichtonueg If Jo, daß erft nach völliger Gemöhnung 
am das Waller und Gicerheit im Waller die eigentlichen 
Echrimmübungen gelernt werden. 

Zunäcjft müffen die Mädel wafferfeft werden. Sie mülfen 
ernen, den Mopf unter Wafer zu tauchen und duch Spiele 
mit dem Wafler vertraut werden. Mir nennen das Waller 
newöhnungsübungen. Durch fie follen Snfiherheit und 
Angftgefühl im Maffer überwunden werden. Sie Jollen den An- 
fänger den Auftrieb fühlen laffen und zeigen, daß der Körper 
mit vollgentmeten Lungen [cheofmmt, Sie Jollen ihn an die mög« 
ihft gefttedte Lage den Mörpers gemöhnen. Cie Jollen zuner- 
fictlich den Anfänger färten und ihm das Waller vertraut 
machen. Waffergewöhnung muß folange betrieben werden, bie 
fein Spriger und fein MWafferichluden den Anfänger aus der 
Faffung bringen. Erft wenn er fih im Waffer mie zu Haufe fühlt, 
dann wird mit den Shwimmbewegungen begonnen. 

Die Shwimmbewegungen werden erft an Land geübt 
und zwar Jo, daß fämtlihe Sehler ‚abgeftellt find, ehe die Waller» 


194 


arbeit beginnt. Dor allem muß der Rhythmus der Fufammen- 
‚arbeit von Arm und Beinbewegungen geläufig fein. Erft dann 
werden die Schwimmbenegungen im Daffer geübt, und über dfe 
erften Derfuche im Waller fühet dann durch fleifiges ben der 
Meg zur ficheren Beherefchung des Schwimmens. 


Vaffergewöhnungsübungen 

Die Valfergewöhnungsübungen werden fm flachen, d. h. Anier 
bie brufttiefen Moffer durchgeführt, 

1. In einer langen Kette angefaßt, gehen die Mädel ine 
Woffer und ftellen fich im Kreis auf. Im rei gehen ie dann 
nad) finto und nach rechte, faufen rechts und Info feitwätte, 
tütwärts und hüpfen in allen erdenklichen Kormen (abmwechfelnd 
auf dem linfen oder rechten Bein, auf beiden Beinen, Baloppr 
büpfen ufw.). Saft alle Sormen der Fortbewegung. Gehen, Las 
fen, Süpfen, de wit auf dem Lande machen, Pönnen wirt audı 
im flachen Waller anwenden. Auch Boefpringen fönnen mir 
machen, Sahnentampf, Schubtarren fahren ulm. A die 
Aungsformen Rönnen wie auch fn Geftalt ven Wetttämpfen 
oder Staffeln durchführen. 

Vor allem gilt eo, die Angft der meiften Anfänger vor dem 
Eintaudjen des Gefichtes ins Waffer zu befeitigen. 

2. Die Mädel ftehen im Kreis, Grficht nach außen, und nun 
wird tüchtig mit den Händen nad, der Areismitte gefpriht. 
Dann geht es umgekehrt. Alle fprigen fich gegenfeitig an. 

3. Dann geht es an eine neue bung: das erfte Iintertaudhen, 
Fede verfucht es für fich, und dann gebt eo gemeinfam, im Freie 
angefaßt, herunter. Wenn wir zu zweien abzählen laffen, 
tauchen die Mädel abwechfelnd, und die Einfen paffen auf, wer 
von den zweien am längften unten bleibt und umgefehtt. Dor= 
her laffen wir fie einatmen, und die Mädel follen dann verfuchen, 
langfam unter Waffer auszuntmen. Es müffen da aud Jon die 
erften Derfuche durchgeführt werden, die Augen unter Waller 
zu öffnen, Gegenftände zu fucen und herauszubolen, 
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4. Seid) von Beginn an müffen au, Jhen Heine Sprung« 
Übungen gemacht werden, entweder von Treppenftufen oder 
vom niedrigen Bestentand. (Bei Enietiefem Waller darf die 
Sprunghöhe nicht höher Jein ala 20-cm! Zu achten if auf weichen 
Niederfprung mit Kniebeuge!) Aud; hierbei gilt der Grundfat: 
Stiemanden gewaltfam ins Weffer zu ofen! Die Mädel können 
erft alle zufammen mit gefaßten Händen fpringen, fo daß eine 
durch den Mut der anderen mitgezogen wird. Später Ipringen 
fie dann alleine. 


Spiele 

She viele Spiele, die auf dem Land gefpielt werden, Iaffen 
ih aud) im Waffer fpielen, 3. B.: 

Oreifen mit 1 oder 2 Sängern (Wer taucht - if frei) 

Schwarzer Mann 

Tag und Nacht 

Komm mit - Lauf weg! (Mit den verfhiedenften Ahungs- 

formen) 

Hundehüttenfpiel (Gute Abungen zum Tauchen) 

Kate und Maus 

Die deitte fängt 

Tauzlehen, ufın. 

Spiele mit dem Ball iaffen den Anfänger das Waffer nad) 
mehr vergeffen (edball, Parteiball). 


Oleitübungen 

Wenn wir durch) Voffergemöhnungsübungen und Spiele unfere 
Mädel mit dem Walfer vertraut gemacht haben und fie Peine 
Anpft mehe haben, dann führen wir ie duch bungen Bahn, 
daß fie den Auftrieb fpüren und merken, daß der Körper 
{m MWaffer (hesimmt. Dazu gehört vor allem eine ärtere Ger 
wöhnung der Safe und der Ohren an den Wofferdrud. Daher 
moshen wir in äterem Mape Tauhübungen. 

1. Die Mädel duden fih zum Sodfig zufammen, faffen mit 
den Atmen die SnterJchentel und neigen den Kopf auf die Bruft. 
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Slac) tiefem Einatmen follen fie fi fo vom Waffer-tragen Laffen, 
bio ihnen die Luft ausgeht. 

2. In Enietiefem Waffer machen die Mädel Liegefüg und 
tauchen dabei den Kopf unter Kaffer. In diefer Lage [ollen fie 
denn verfuchen, die Hände vom Boden zu [öfen und ganz fchnell 
einmal die Schultern zu berühren; dann allmählich die Sände 
ganz an die Schultern führen. Sie merten feht, daß das Waffer 
fie trägt, weil der Mörper mit vollgeatmeten Lungen Ieichter it 
ala das Waller. 

3. Wenn der Anfänger die Tragkraft des Waffers erft einmal 
gefpürt hat, dann wird er ih auf das Waffer „Iegen”. Dann 
fanın er fidh bald vom Bedenrand abftofen und fich nach tiefem 
Einatmen lang ausftreden und den Körper gleiten Iaffen (Ber 
ht unter Daffer), Wenn eo erft aud) nur 1 Sekunde lang geht, 
To wird eo allmählich immer länger. Auch bier fan man Wett« 
fömpfe machen, wer am längften liegen fann oder wer am 
weiteften treibt. 








Wenn der Anfänger das kann, dann Bann er eigentlich, fhon 
Ihwimmen. Dorher find auf dem Land Ihen die Schwimm- 
bewegungen gelernt worden, fo daß jetzt das eigentliche Schwim« 
men beginnt. 
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Die Schwimmbewegungen 

Das Trotenihwimmen, das früher mit großem $leiß be» 
trieben wurde, dient uns nur dazu, den Bewegungsablauf der 
Schwimmübungen zu erlernen, vor allem das Jufammenmwirfen 
von Arm= und Beinbewegungen. Dabei muß auch Ihen darauf 
‚geachtet werden, daß die Bewegungen nicht rudhaft ausgeführt 
werden, fondern ineinander übergehend. Ferner muß auf rich- 
tiges Atmen geachtet werden: 

Die Bewegung geht nad dem Zeitmaß: 

eins - zwei - und drei. 

Armübung 

Arme in Hochhalte, Sandflächen nad) vorn. 

Eins: Auswärtsdeehen der Hände und Seitwärtführen der 
Arme Bio Schultechöhe, Einatmen. (Dabei iR darauf zu achten, 
daß die Singer zufammenbleiben. Durch de geöffneten Singer 
fließt dns Waffer hindurch, die Sand bietet dem Waffer feinen 
MWiderftand, und die Dormwärtebemegung wird gehemmt. Die 
Sünde müffen beinahe haufelffzmig. das Waller weglchieben.) 

Zwei: führen der Atme in flachem Bogen zur Bruf. Daumen 
und Zeigefinger berühren fich. 

Sind: Meicheo Hochftreden der Arme zur Ausgangoftellung, 
Hände dabei flad) nach vorn, ausatmen. 

Beinübung 

Grundfellung. 

Eins: In der Orundftellung bleiben. 

Fwei: Seitheben des Iinten oder rechten Antes. 

Grätichftoß des gehobenen Anies zur Seite. 
: Jurüstfejlagen des geftteten Beines zur Grundftelung. 

Die Zeiten „Und drei” müen ineinander übergehen und 
dürfen nicht ruhaft ausgeführt werden, Dor allem muß das 
Seitgrätfchen der Beine ruhig gefehehen, das Zufammenfchlagen 
der Beine dafür um fo energifcher. (Durch das Fräftige Zur 
fammenfchlagen der Beine wird KWaffer verdrängt. Dadurch ber 
kommt der Körper den ftärkften Trieb zur Dormwärtebemegung.) 
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Der ganze Körper übt 
Zufammen fieht es jo aus: 
ins: Seitführen der Arme - Einatmen. 
Fwei: Armbeugen vor der Bruft - Seitheben des linfen oder 





tehten Anies. 
Und: Dorführen der Arme - Ausatmen -. 
Grätichfoß des Beinen. 
Drei: Ranfohlagen des Beinen. 





Beim Schwimmen im Woffer werden natürlich beide Anfe 
angezogen, gegeätfeht und zufammengefchlagen. 

Mit Trostenfchwimmen wollen wie uns nicht allzu lange aufr 
halten, fondern fehnell ins Waffer gehen. 
Abungen im Waller 

1. Die Armzüge werden fo geübt, daß die Mädel nieder- 
fnien, fo daß die Schultern dabei ine Waffer fommen, Dann 
werden die Arme vorgeftteft und nun wird nach Fählen die 
Armübung gemacht. Wir achten befonders auf das Atmen. Das 
Atmen gefchieht durch den offenen Mund, nicht durch die Nafe. 

2. Die Beinbewegungen werden im Liegeftüß; geübt oder mit 
Sefthalten am Bedenand. Ein Mädel kann auc) das andere an 
den Händen fallen, tüdwärtsgehen und es duch das Wafler 
siehen, wobei die Beinbewegungen ausgeführt werden. Dabel ift 
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darauf: zu achten, daf beim Anziehen der Anie die Serfen zur 
fammenbleiben, die Knie auseinandergehen und nicht unter den 
Bauch gezogen werden. Die Beine werden weit zur Seite geführt 
und geftreet zufammengefchlagen. 

3. Dann wird die Arm: und Beinbewegung im Gleiten aus« 
geführt. Das Mädel fit fih von der Bedenmand ab, Kopf unter 
Waffer, und Jucht den Körper durd) die Arm- und Beinbemegune 
gen im Ofeiten zu haften, dnofelbe wird dann aud mit Heraus 
heben des Kopfeo aus dem Maffer verfucht. 

4. Die Zufammenarbeit von Arme und Beinbemegungen wird 
fo geübt, daf fihh zwei gegenüberftehende Mädel die Hände geben 
und ein drittes Mädel fich auf die gefahten Arme der beiden 
eat, fo daß ihr Körper im Woffer liegt, Nun wird nad) Zählen 
die Bewegung geübt. 

Immer wieder muß auf tihtige Ausführung det Bewegung 
und auf eichtiges Atmen geachtet werden. Bei den Bewegungen 
müffen die Mädel vor allem den Mofferwiderftand fpüren und 
nieht fo fehe verftandesmäfig ale gerade gefühlsmäßig er» 

offen. 
E \ Dann werden die Bewegungen aus der Gfeitübung heraus 
geübt und auc) dabei ab und zu der Kopf aus dem Waller ger 
nommen, 

Sun muß jedes Mädel alleine ihre Erfahrungen machen und 
da zeigt ih, wer ein richtiger Kerl ff. 
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Im tiefen Waller 

Eines Tages ift es dan fo weit, daß die Mädel ins „Tiefe” 
tönnen. Das ift ein großer Schritt, bei dem die Sportiwartin die 
größte Derantwortung hat. Gerade die Feit, in der die erften 
Schritte zur Selbftändigteit gemacht werden, ft die Jeit der 
höchften Derantwortung. Vorausfezung ift das einwandfreie 
Können der Schwimmberegungen, das richtige Atmen und eine 
gewiffe Sicherheit im fladen Waffer. Im tiefen offer müfen 
die Mädel erft ganz dcht am Betenrand Ihwimmen, und zwar 
eine nach der anderen. (Niemals alle Mädel auf einmal {ns tiefe 
Waffer Iafen!) Als Hilfemittel Tann dabei eine Stange benußt 
werden, nach der dfe Mädel bei Snficherheit Kchnell greifen föne 
nen. od) beffer ift eine Stange, an deren Ende eine Schleife 
aus Roheftot if, die Io groß it, um über den Rötper der 
Schwimmenden gezogen zu werden. Allmählich werden fie immer 
freier und mutiger, bis fie eineo Tages richtig Khwimmen fön« 
nen und den Reihofhmimmfcheln ermerben. Dazu müffen ie 
15 Minuten ununterbrochen Khofmmen. 


Die Atmung 


Schwimmen fönnen heißt rihtig atmen Fönnen. Falfche Ate 
mung führt zur Exfhöpfung. 

Das Atmen beim Schwimmen ft anders alo die Atmung auf 
dem Land. Erftens gilt eo den MWafferdrut auf Bau und 
Beuft zu fberminden, zweitens it dns Einatmen kürzer und 
fehoieriger und endlich muß beim Schwimmen die Bauhatmung 
ausgeführt werden, während beim Gehen und Laufen Bruft- 
atmung gemacht wird. Aus dMefem Grunde lernen de meiften 
Menthen fo fhmer Jhwimmen, weil fie erft lernen müffen, 
richtig zu atmen. 

Grundjänlich gilt für das Schwimmen die Regel, daß dureh 
den offenen Mund eingeatmet wird. Die Zeit zum Einatmen it 
fo fura und die Flnfentanäfe viel zu eng, um genügend Luft in 
die Eungen zu befommen. Das Ausatmen gefchieht durch Ause 
blafen der Luft duch die etwas geöffneten Lippen (Rerze aus- 
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Blafen). Die Gewöhnung an das richtige Atmen ift eine Haupte 
aufgabe beim Schwimmuntsrricht. 


Zuftige Spiele und Sprünge 


fliemals darf das Schwimmen in trostener Korm gelehrt 
werden. Auch hierbei müflen Freude und Sröhlichteit beim 
Unterricht ihre Recht finden. Soldhe fröhlichen Unterbrechungen 
find die Spiele im Wafler. 


Reiterfampf 


Im flachen Waller feht fich Immer ein Mädel auf de Schul- 
teen der anderen. Die oben Sitenden find die Reiter. Nun geht 
es paarwelfe gegeneinander, und jeder Reiter verfucht, den an« 
deren von feinem Pferd herunterzuziehen. Der lete Reiter, der 
oben bleibt, ift Sieger. 


Bombe 

Die Mädel ftehen am Bedenrand, 
‚Rüsten zum aller. Der Oberföre 
per wird vorgebeugt, die Beine blei- 
ben gefttedt, nur Me Hände faffen die 
Sußgelente, Mu (offen id) die Mädel 
rüfwärte ins Waffer fallen (Rnie aber 
bie zuleht geftredt laffen). In langer 
Reihe gleichzeitig ausgeführt, beingt 
das viel Spaf 


Dom Sprungbrett Pönnen wir aud Iufige Sprünge 
machen: Pafetfprung, Botfpeingen über ein Mädel, das am 
Ende des Brettes fteht. zu zweien im Sudenat bineinfpringen 
und viele andere, die felbft ausgedacht werden fönnen. Sein ift 
der „Abtenner", d.h. der flache Ropffprung aus dem Lauf 
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heraus vom Sprungbrett, eine nach infs, die nächfte nad) rechte 
und die dritte geradeaus uw. 


Bobfahren 

Die Mädel fiten in langer Reihe am Bedenrand im Grätfch- 
fit, ein Bein über dem Bedtentand. Die Hände werden auf die 
Schultern des Dordermannes gelegt. Nun folgt das Kommando 
„Dorwärts!" - alle beugen fi) weit vor - „Rüdwärtsl" - alle 
legen fi) weit zurüd - „Kurve lintel* oder „Kurve redtol" - 
wobei eine Kurve dann im Waffer endet. 


a 6) 
Lk. 
EEE 


Sliegender $if 

Dier Mädelpaare ftehen fih mit gefaßten Händen gegenüber, 
Auf die gefaßten Hände legt id dann ein Mädel, das nun fn 
die Höhe geprellt und zum Schluß natürlich ins Waller ge- 
Ihleudert wird. Die Paare fönnen auch im Wafler fteyen. Dann 
taucht der Fif bei jedem Auffangen! 
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Woafferfpeingen 


Das Springen ins Waller wird beim Anfängerfhwimmen vor« 
bereitet durd Sprünge vom Bedentand oder von Treppenftufen 
ins flahe Voffer. Das muß [hen {n den erften Stunden geübt 
werden, um das Gefühl der Wafferfiherheit zu fördern. Beim 
Springen ins Tiefe muß erft das Gefühl geftäckt werden, daf 
der Körper von felbft wieder hachtommt zur Wafferoberfläche. 
Dazu kann folgende Dorübung gemaht werden: Die Mädel fei- 
gen an einer Leiter unter Waller und ftoßen fih dann ab zur 
Wofferoberfläche, mobei die Arme und die Beine die Bewegung 
nach oben unterftügen. Die Mädel Jehen dann, daß fie hnell 
wieder zur Wafferoberfläce tommen. 


Einfahe Sprünge 

Dann geht eo auf das 1 m+Brett. Aud) bier gilt jeht wieder, 
jemanden, der noch etmas zAgert, nicht mutwillig ino Waller zu 
ofen. Der Mut einiger Mädel wird auch Me anderen mitreifen. 
Angefangen wird mit Sußfprüngen, d. h. folde Sprünge, 
bei denen die Süße zuerft no Waffer eintauden. Sie fönnen 
mit und ohne Anlauf ausgeführt werden. 

MVenn die Mädel im Springen iher find, dann muß der Fuße 
fptung auch geformt werden: erft in die Höhe fpringen, dann den 
Mörper ftreden und die Arme vor dem Eintauchen ins Waffer an 
den Körper anlegen. 

100 ein 3 m-Brett vorhanden ft, da follen die Sprünge auch 
gleich von da gefibt werden, und glüdlich geht wohl jedes Mädel 
aus der Schwimmftunde, das zum erftenmal vom 3 merett ger 
Tprungen ff. 


Der Kopffprung 

Danach wird der Kopfprung gelernt. Hier gilt es zunähft, das 
etwas unangenehme Gefühl zu überwinden, daß der Kopf zuerft 
durch die Luft fauft und aud) zuerft ins Waller taucht. Die 
Lernende macht hauptfählich einen Fehler: Sie reißt den Kopf 
im leten Augenbli® zurüt und fällt dadurch mit dem Gefiht 
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auf das Waffer. Das Kinn muß angezogen werden und der Kopf, 
zwifgen den Armen bleiben, fo daß die Hände den Kopf vor dem 
Aufprall Jhügen. Ebenfo darf das Kreuz nicht hohl gemadt 
werden: Dadurch Fommt das Aufklati—hen auf den Bauch und 
auf die Oberfchentel zuftande. Der Rüden muß etwas gefrümmt 
fein. Ganz ohne „Bauclatfeher” wird das Lernen des Kopf- 
Tprunges allerdings wohl nicht abgehen. 

Dorübungen für den Kopffprung: Stiederknien auf den 
Rand des Brettes mit hochgehobenen Armen. Mit angezogenem 
Kinn wird der Oberkörper Jo lange vorgebeugt, bio der Körper 


> 
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ins Waffer fält, ohne daß der Kopf dabei hodgehoben wird. 
Dasfelbe wird dann aus dem Stand geübt. € muß immer wieder 
darauf geachtet werden, daß das Kinn an die Bruft angezogen 
wird, daß der Kopf beim Eintauchen zwifchen den Armen bleibt 
und daß der Rüden leicht gekrümmt ft. 

Damit fich die Mädel an die Federung des Brettes gewöhnen, 
möffen fie einige Male breitbeinig auf dem Bretttand hüpfen. 
Aus dem Sprung. den fie durch das Federn bekommen, wird 
dann der Ropffprung gemacht. 
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Der Startfprung 

Der Gtactfprung dient dazu, beim Sprung ins Waffer mög- 
ih viel Raum zu gewinnen und findet auch heim Kopffprung 
Anwendung. Da er ein flacher Ropfiprung ift, dient er aud) zum 
Einfprung in nicht befanntes Gewäfler. Beim Wettihwimmen 
dient er dazu, möglicft viel Raum zu gewinnen und durch einen 
guten Statt in Führung zu geben, 

Die Ausführung des Stactfprunges if folgende: Die 
Midel fteben auf dem Bedenrand oder Startblod, Die Fühe 
And parallel geftellt, ungefähr 3 cm voneinander entfernt. Die 
Jehen ragen über den Rand hinaus und geben beim Abfprung 
nod) den lehten Nahdrud, Nun werden die Anie gebeugt, der 
Obertörper nad) vorne geneigt und die Arme nad) rüdwärte 
gelhmungen. Der Bi wird dabei auf Jap Jiel gerichtet. Unter 
energifhem Dotwärtefhwingen der Arme erfolgt nun ein weiter 





Sprung, bei dem der Körper ganz geftredt fein muf. Die Arme 
tauchen zuseft ins Waller, und der Körper gleitet flach hinein. 
Notwendig if, daß ordentlich vom Startblot weggefprungen 
wied, wobei die Jehenfpigen nod; tüdtig nadhörüden mülfen. 
Der Körper darf nicht zu tief eintauchen, der Startfprung ift 
eigentlich fein Kopffprung, fondern Gleitfprung. 
Die Wende 
Beim Schwimmen von längeren Streden ind wit gezwungen, 
am Bedencand zu wenden. Richtiges Wenden gehört ebenfalls 
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zum Können einer guter Schwimmerin. Bei einer guten Wende 
gewinnt man Zeit, Sie muß ruhig ausgeführt werden und zwar 
folgendermaßen: 

Beim Bruffiöwimmen tommt der Körper mit langvorgeftred- 
ten Armen an die Stange oder Rinne, Der Körper wird furz 
herangegegen und die Beine unter dem Leib angehodt. An« 
Ihließend erfolgt eine fchnelle Drehung um die Längadhfe des 
Körpers, die Hände laffen die Stange Io, Die Kühe werden 





gegen die Wand geftemmt und nun erfolgt ein Eraftunller Ab- 
Moß. Der Körper wird ganz gefttedt und gleitet vom Beden« 
tand weg. Wenn die treibende Kraft nachläft, beginnen wieder 
die Shwimmbewegungen. 





Nettungsichtwimmen 


SFührerin, gerade du haft die Verpflichtung, Rettungefchuwime 
merin zu fein! 

Bedente, daß die allein deine Mädel auf Fahrt, im Lager und 
bei der wöchentlichen Schwimmftunde anvertraut find. Darum 
merte die folgendes: 

Du mußt, wenn du vorhaft mit deinen Mäden auf Fahrt zu 
baden, die vorher die fhriftlihe Erlaubnis der Eltern holen. 

£aß deine Mädel nie unmittelbar nach anftrengender Wander 
zung {no Waller gehen. Eine vorherige Abtühlung I notwendig! 

Seht nie mit vollem Magen ine Waffer. Ihr müßt erft mine 
deftens 2], Stunde Paufe machen. 

Suche für deine Mädel drauken einen Badeplat; aus, der 
gang allmählich abfallenden Grund hat. 

Laß deine Mädel nicht weit hinauofchwimmen, lege die Grenze 
fe durch zwei gute Schtofmmerinnen, die eine beftimmte Strecte 
voneinander entfernt möglihft am Ort Moaffer treten. 

Gehe felber nicht mit ins Waffer, fondern bleibe am Slfer- 
oder am Bertenrande, fo daß du deine Mädel immer im Auge 
haft und fofoet einfpringen fannft, wenn etwas nicht ftimmt. 

Wenn du nun vorgeforgt Haft, und eo gerät trohdem ein Mädel 
in @efahr, fo mußt du in Ber Lage fein, Jofort zu helfen. Du 
mußt wifen, was du zu tun haft. 


Das erfte Gebot bei Unfällen ff: 

Ruhe! Behalte immer die nötige Aberficht und überlege 
genau, was zu fun Ift, auch wenn du noch fo [hneil Handeln mußt. 
Bleibe audp ruhig, wenn du felbft in Gefahr geräft, dich. in 
Schlinguewächen vermicelft oder duch einen Krampf gehemimt 
wirft, Exft wenn du ganz ruhig bit, fannft du an die eigene Rete 
tung und an dfe Rettung anderer gehen. 

Fur efgenen Aettung merke dit: Immer fofort auf den 
Rüden fegen und mit den Beinen treten, da in defer Enge die 
Atmung am Jhnellften wieder gleihmähtg wird. 
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Zur Rettung anderer muft du Rettungsgriffe beherefchen, 
um die Derunglücte an Land zu bringen und, wenn fie fich felt- 
Hlammert, did) aus ihrem Griff zu befreien. 

Die Rettungsgriffe Fönnen nicht einfach genug fein, denn du 
mußt wiffen, daß Jelbft für den geübten Schwimmer die Ret« 
tung Exteintender mit Gefahr verbunden it. Darum übe die 
Rettungsgeiffe und das Rettungsfhusimmen, damit du fie völlig 
beherrfehft. 

Wichtig bei Hilfeleiftungen if: 

Derfuhe zuerft das erteintende Mädel durch Zumerfen von 
Rettungsgücteln, Hinhalten von Stangen oder ähnlichen Gegen« 
fänden ans $lfer zu bringen. 

Gelingt dir das nicht, Jo achte darauf, daß du möglichft 
wenig Rleidungeftüde anhaft, Dor allem Peine Schuhe. Du muft 
bemeglich fein! 

Schwimme immer von hinten an die Extrintende heran. 
Schlägt diefe um fich, fo verfuche ie durch Furuf zu beruhigen. 
Berubigt fie id) nicht, dann warte, bis fie durch das Moffer« 
Ihluden ermüdet und dann greif zu. 

Adıte darauf, daß du beim Rettungefhmimmen felbft nicht 
auoiel Moffer Felueft. ae und Mund aus dem Maffer, 

Sicheres Schwimmen und Springen ft die Grundbedingung 
für das Rettungof—hwimmen. Steben dem Bruftfchrsimmen ift dns 
Rüdenfwimmen Vorausfehung. Es ift Dorauafehung für die 
Beherefhjung des Rettungefchwimmene, 


Das Rüdenfhwimmen 

Beim Rüdenkhwimmen unterfheiden wir das Gleidh- 
Ihlagfhwimmen und das Rüdenkraulfhwim« 
men! Zum Rettungs/hwimmen gehört das Rüdengleihfchlag- 
Ihwimmen, d. h. Rücenf—hmwimmen mit Grätichftoß der Beine, 
gleichzeitigem Rütfchwung der Arme und Durchaug beider Arme, 
Der Körper liegt geftrett im Waller, und es ift befonders darauf 
zu achten, daß der Kopf auf die Bruft geneigt und nicht in 
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den Nlacten genommen wird. Es darf Peine Hchkteunlage ent» 
fehen, ebenfo darf die Schwimmerin auch nicht im Waler 
„figen”., 


Dorübung 

Die Mädel ofen fi von dem Bedentand ab und laffen fich 
in der Rücenlage auf dem Waffer treiben. Dann werden gleiche 
zeitig beim Abftof die Arme über den Kopf ge'hmwungen. über 
dem Kopf Ins. Waller eingefeht und feitlich durchgezogen bie an 
den Körper, 


Die Bewegungen der Beine und Arme 

Die Beinbemegung if de gleiche wie beim Bruffchuimmen. 
Die Beine werden langlam mit geöffneten Anien angezogen. 
Die Knterfhenfel werden nach außen gelhmungen und die ge- 
grätfchten Beine dann kräftig zufammengefchlagen. Die Bein- 
bewegung wird in der Rücenlage geübt, wobei Die Hände feitlih 
am Körper padbeln, 

Die Arme werden n Schulterbreite üher dem Ropf eine 
getaucht und aleben Präftig zu den Oberfchenteln. Nach dem 
Durchpug gleiten dfe Hände über de Oberfchentel und werden 
gefaßt, Dann werden die Arme geftresft über den Rnpf gelchmune 
gen, und zwar find die Hände dabei zulammen. ber dem Kopf 
werden ie geöffnet und fehen wieder in Schulterbreite ins 
Waffer ein. 


Die Jufammenarbeft uon Bein- und Armübungen fieht 
folgendermaßen aus: 

1. Am Ende des Durchzugen der Arme, wenn die Arme über 
die Oberfchenfel gleiten, werden die Beine angezogen. 

2. Die Arme werden über den Kopf gefchwungen, die Inter» 
fbentel werden zur Geite geftredt und mit dem Zufammen- 
flagen der Beine werden gleichzeitig die Arme durch das 
Waller gezogen. 

In der Steeslage tritt eine Gleitpaufe ein. 
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Die Atmung 

Sie ergibt ih aus den Schwimmbewegungen. Wenn die Arme 
zurüchgefhwungen werden, wird der Bruftforb gedehnt und es 
wird eıngeatmtet. Beim Ducchziehen der Arme verengt ih der 
Bruftfaften, und eo wird ausgeatmet, Auch bier gilt die Regel, 
durch den weitgeöffneten Mund einzuatmen. 


Transportfhwimmen 

Denn ein Schwimmer im Woffer ermüdet oder etwa durch 
einen Rrampf verhindert {ft weiterzufchoimmen, fo ift eo unfere 
Aufgabe, ihm zu belfen und {pn durch Transportfchwimmen ano 
fer zu bringen. 

1. Der Helfer muß ruhig an den Ermüdeten heranfchroimmen, 
der Ermüdete üst fih dann leicht auf die Schultern dro Selfene 
den. Der Helfende Jhwimmt in Bruftlage und fhiebt den Err 
matteten, der auf dem Rüden liegt, vor fich her. 

2. Der Helfer bietet dem Ermüdeten wieder eine Schultern 
zum Dataufftüren (aber von hinten), Jchwimmt in Bruftlage und 
zieht den Ermüdeten hinter fich ber. 





3. Zwei fihere Schwimmer Fheimmen (Bruftfchnimmen) 
hintereinander ungefähr im Abftand einer Körperlänge. Der Er 
müdete legt dann die Hände auf die Schultern dee Dordere 
mannes und die Füße auf die Schultern deo hinteren Schroime 
mers. 


Das Tranoportfcwimmen {ft fein eigentlicher Rettungsgtiff. 
€5 wird nur angewendet, wenn ein Schwimmfundiger vorüber« 
gehender Hilfe bedarf. 
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Das Tauchen 

Schon die Waffergewöhnungsübungen haben dazu geführt, daß 
die Mädel, ohme Angft zu haben, mit dem Kopf unter Waller 
tauchen, daß fie gelernt haben, die Augen unter Waller aufzu- 
machen und leinere Gegenftände vom Grund zu holen. Auch) 
Woffertreten müflen fie fönnen. 

AU das ift Dorausfezung für das Tauchen und muß immer 
wieder geübt, wiederholt und erweitert.werden, Die Mädel müf- 
fen unter Wafer Shwimmen tönnen. 

€ fft [wer unter die Wafferoberflähe zu kommen, denn der 
mit Luft gefüllte Körper hat einen fehr großen Auftrieb. Die 
‚größte Tiefe wird durch den Kopffprung erreicht, dann wird unter 
Waffer weitergejhwommen. Fe tiefer man Jchwimmt, defto 
leichter it eo. 

Das Stredentaugen 

Die Schwimmbewegungen find genau wie beim Bruftfhwim« 
men, nur mit dem nterfchied, daß die Arme nicht nur bis 
zur Seithalte geführt, fondern feitlich ganz an den Körper heran« 
‚gelegt werden. Der Kopf dient als Steuer und wird auf die 
Bruft gelegt, 





Das Tieftauden 


€s gefchieht am beften aus dem Kopffprung. Aber aud aus 
der Schwimmlage muß es gehen. Da, wo man den Gegenftand 
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fieht oder vermutet, wird erft hingelhwommen, Waffer getreten, 
dann wird der Oberkörper aus dem Waller geriffen und mit 
einer tufhaften Bewegung der Kopf unter Walfer genommen; 
dann wird fenfreht in die Tiefe geihwommen. Der Kopf wird 
dabei nicht in den Sladen genommen, fondern muß immer nad, 
unten gerichtet fein. Dann wird der Gegenftand heraufgeholt. 
Das Erftaunliche ift, daß die Gegenftände im Waller viel weniger 
wiegen, fo daß au) Ichwerere Gegenftände heraufgcholt werden 
önnen, 

Beim Tauchen wird nur gewöhnlid eingentmet, alfo Fein Doll- 
pumpen mit Luft! Jedes übermäßige Einatmen gibt einen un« 
nötigen Auftrieb. Dor dem Tauchen wird ein paarmal tüchtig 
durchgeatmet und erft bei völlig ruhiger Atmung ins Wafler 
gefprungen. 


Rettungsgeiffe 
Ropfariff 


Exfalle den Kopf deo exteintenden Mädels. Die Singer liegen 
länge des Sntertiefere, die Daumen am Obt, der Daumenballen 
Ihüt das Ohr. Der Kopf wird far in den laden gedrüdt, daß 
Mund und Nafe frei ind. So ziehft du das Mädel In der 
Rücenlage, Jelbft in Rüdenlage [hmimmend, hinter die her. 
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Adfelgeiff 


In der Rüdenlage faßt du die Erteintende mit beiden Händen 
in oder vor die Acjlelhöhlen und bringft fie wieder, Jelbft in 
Rüctenlage, zum fer. 

Adıte darauf, dafı bei den Griffen deine Arme leicht angebeugt 
ind, aber to allem feft zugreifen. 





Armociff 


Du wendeft ihn an, wenn du fehleht rüdwärte (hwimmen 
Yannft. Du foßt dann die Erteintende mit der einen Hand am 
Oberarm unter dem anderen Arm binduch, ziehft fie eng an 
dich betan und fhwimmft in Geitlage. 

Dei allen Griffen beobachte die Gerettete immer ftart, denn 
©8 Äft gut möglich, dafı fie fi wehrt. 
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Um dich bei befonderer Gefahr zu fichern, wendeft du dann 
den Seffelgriff an. 


$elfelariff: Oberarmariff 

Du faßt die Ertrinfende, legft fie auf den Rüden, Ichiebft 
fegt deinen linten bzw. rechten Arm duch die Acjelhöhle der 
finten bzw. rechten Schulter der Erttintenden und greifft mit 
deiner Hand fer das auf ihrem Rüden Iiegende Handaelent 
des dir abgefehrten Armes. Auf diefe Weife it die Extrintende 
gefeffelt und ihr an deinem Körper liegender Arm  eingeflemmt, 
Du (hroimmft wieder in Geitlage. 








Pr y Nee 
Z Da et 
— u — 


Befreiungsgriffe 
Gelingt es der Extrintenden dann doch, fih zu befreien und 
fi an dich zu Mammern, fo feid ihr beide in Gefahr. Du mußt 
dich unbedingt ftei machen, ohne Rödficht auf das Mädel. Fe 
nachdem mie du umflammert wirft, wendeft du die Befrelungs« 


geiffe an. Wichtig ift, daß du tauchen Fannft. 
1. Wirft du an den Handgelenten feftgehalten, fo befreie dich, 
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duch) plöglicheo Losreiken mit gleichzeitiger Drehung der Fand- 
gelente der Exteintenden nad deren Daumenfeite zu. 


2. Hat die Exteintende über deine Arme gegriffen, Jo fperre die 
Arme auseinander und Prieche nach unten duch. 
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3. Wirt du umklammert und haft noch einen Arm frei, fo 
femme den Handballen gegen das Kinn der Ertrinfenden und 
drüce Bräftig ihren Kopf in den Naden und damit unter Waffer. 
Sinterftüße das, indem du den anderen Arm, wenn er frei it, in 
ihren Rüden (egft und das Areuz einbiegft. Läft fie nun noch 
nicht Ios, Jo mußt du fie mit einem Stoß des Anfeo in den Leib 
dazu zwingen. 








4. IR dein Körper von hinten umflammert, Jo faßt du fe einen 
Daumen, biegft de Daumen um, Jo daß fih die Simtlammerung 
!öfen muß und fchlägft mit dem Kopf nad) hinten auf {hen 
Kopf, um ie zu betäuben. 

5. Bei leichten &melammerungen befreift du dic) durch Hoch- 
ftemmen des Armes der Derunglücten und durch Tauchen und 
durd) Xmdrehen der Arme, 

6. Bei Smklommerung der Beine mußt du die Erteinende 
abtreten und ihren Kopf mit beiden Händen umdrehen. 

IR die Ertrintende Jon untergegangen, mußt du ihe ofort 
nadtauchen. 
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Wiederbelcbungsmethoden 

Haft du die Derunglütte an Land gebracht und if fie ber 
wußtlos, fo entferne zuerft alle beengenden Kleidungsftüde, 
teinige Mund und Stafe. Schite jemanden zum Arzt und ber 
inne fofort mit Wiederbelebungsperfuchen. 

Zuerft muß möglichft dns Woffer aus Mund, Rafe und Lunge 
laufen. Du Iegft das Mädel mit der Brufifeite über dein 
‚Knie, Oberkörper nad) unten, und Hilfft durch leichtes Schlagen 


7 
IN/ 


[a 


auf den Rüden nach. Dann legft du das Mädel mit dem Bauch 
‚auf den Boden, Kopf zur Seite gedreht, daß de Luft in Mund 
und Flafe Bann, Die Junge muß lofe vorn liegen. 

Nun beginne mit der fünftlichen Atmung. 

Nah der Schäferfhen Methode Anieft du neben, bei 
fhhmalgebauten Mädeln über dem Mädel, legft beide Hände, 
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Daumen abgefpreizt, an ie unferen Rippen und drüeft mit 
Hilfe deineo Rörpergemichtes die unteren Rippenpartien langlam 
aber feft zufammen. Das Waffer wird aus dem Körper beranee 
gepreßt. Dann läßt du rucartig los, wodurd) durch die Dehnung 
des Bruftforbes Luft in die Lunge eingefogen wird. Das machft 
du im Taft etwa nad) deiner eignen Atmung regelmäßig, bio Ihre 
Atmung wieder einfept (etwa 16mal in der Minute). Du darfft 
nicht ermüden, oft dauert eo Stunden, bie das Mädel wieder zu 
Bewuftfein Fommt. Außerdem mußt du Jofort wieder einfehen, 
wenn die Atmung wieder aufhört. Auf jeden Fall mußt du 
arbeiten bis der Arzt fommt. Dann haft du dich nach feinen Ane 
weifungen zu richten. 


Aufbau einer Schwimmftunde 

Für den Aufbau einer Schwimmftunde gilt dasfelbe wie 
für den Aufbau jeder anderen Sportftunde Sie darf nicht 
mit zu aroßer Zeiftung beginnen, fondern muß den Körper erft 
Iodern und erwärmen. Anftrengende Ibungen müffen mit Teiche 
teren wechleln. und de Stunde muß; mit einem fröhlichen, alle 
zufammenfaflenden Spiel aufhören, 

Beim Schwimmen ift es für die Sportwartin Idhmer, fich durch« 
zufegen, einmal ftimmlic und zum anderen orönungemäßig! Eo 
it daher gut, ert ein paar Minuten freien bungebetrieb zu 
machen, d. b. die Mädel erft die aufgefpeicherte Freude auf die 
Schwimmfunde im Woffer auswirken zu laffen und fie danach 
ordentlich zufammenzufaffen. In jeder Stunde müffen ale Stoff« 
gebiere beräfihtigt werden: Schwimmen, Tauchen und 
Springen. 

Niemals darf die Schwimmftunde zu Iehrmäßig fein, fondern 
fie muf neben ernfthafter Arbeit ftifch und fröhlich fein, Schwimz 
men muß immer $teude fein. Niemals darf es beim Schwimmen 
gelangweilt herumftehende oder frierende Mädel mit blauen 
Lippen geben. Natürlich kann die Sportwartin nicht immer felbft 
mit ins Waffer gehen. aber ab und zu muß fie mitten unter Ihren 
Mideln im Waffer fein, muß erklären, felbft vormahen und mit 
den Mädeln pielen. 
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Das Schwimmen in unferem Zeiftungsabzei—hen 
Im Leiftungsabzeihen in Bronze wird verlangt: 


200 m Schwimmen in beliebiger Zeit oder 15 Minuten Dauer- 
Ihmwimmen, 


Sprung vom 3 m=Brett, 


Geundfäglic muß darauf geachtet werden, daß de 200 m 
in fauberem Stil gelhwommen werden, und daß die Schwim- 
mende ein durchaus fiheres Derhalten im offer zeigt, 


Der Start zum 200 m-Schwimmen muß möglihft dur 
Startfprung erfolgen, zumindeft aber durch einen Kopfs oder 
Fußfprung, und zwar nad) dem Kommando: „Achtung - Ins!” 


Qwifchen „Ahtung” - und - „Ios!” find 2 Sekunden Paufe. 
Die Kühe dürfen Startbloc oder Bertenrand nicht vor dem Kom» 
mando „los!” verlaffen haben. 


Bei der Wende muß unbedingt beachtet werden, daß die 
Wand mit beiden Händen berührt wird, ebenfo beim Ziel, 


Der Sprung vom 3 m-drett Joll fein Kunftfprung fein, 
Toll aber ordentlich ausgeführt werden. Eo muß daraus zu er- 
fehen fein, daß unfere Mädel mit Mut und Scneid vom hohen 
Breit fpringen, fo daß man eo ihnen glaubt, daf fie im Ernft« 
fall auch fähig find, von einer Brüce, einem Fahrzeug oder Boll» 
wer? fineinzufpeingen, wenn eo gilt, das Lehen eines anderen 
Menfhen zu retten. 


Beim Leitungsabzefcen in Silber wird der Reiche 
fhreimmfehein T werlangt. 
Bedingungen: 


15 Minuten ununterbeohenes Schwimmen in ftehendem oder 
fließendem Gemäfler. Die Schwimmart ift beliebig. 


Der Start muß mit Startfprung erfolgen. 


20 


neu 


en» 


Bedingungen für den Geundfchein 
der Deutjchen Lebensrettungsgefellichaft 


. 15 Minuten Schwimmen in ftehendem oder 600 m in 
fließendem afler, davon 5 Minuten oder 200 m in der 
Rücenlage ohne Gebraud; der Arme, 

50 m Schwimmen in Kleidern ohne Schuhe. 

Ausfleiden im Moffer (Schwimmlage oder Waffertreten). 
15 m Ötredentauchen mit Kopffptung aus 1-2 m Höhe. 
Fweimal 2-3 m tief tauchen von der Wafferoberfläche aus 
und Heraufholen eines ungefähr 5 Pfund [hweren Gegen» 
fandes. 


Kenntnis der Rettungs- und Befreiungsgeiffe an Land. 
20 m Retten, Achfel und Kopfgeiff. 


Erklärung und Anwendung der Wiederbelebung nad) 
Schäfer, 
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Leijtungsabzeichen 


Leiftungsabzeichen in Bronze 


Sinn des Zeiftungsabzeicen 

Der BDM. hat ie Aufgabe, die gefamte meiblihe Jugend 
Deutfclande nicht nur weltanfaulic, Tondern auch rperlich zu 
erziehen. Leibeeübungen zu treiben, iR die Pflicht befonders 
unferer Gemeinfchaft, die ich der Zufunft verantwortlich fühlt. 

Der Wert des BONN. für das drutfche Dolf hängt nicht zuleht 
von dem Ernft ab, mit dem die Mädel im BOM. ihre Pörperliche 
Ausbildung betreiben. 


Beftimmungen für das Zeiftungsabzeichen in Bronze 

1. Jedes BOM.- Mädel Ift verpflichtet, das Zeiftungsbud zu 
erwerben. 

Dadurch wird jedem Mädel, das dem BDM. angehört, eine 
Aufgabe geftellt, die es erfüllen foll. 

2. Die Unterfuhung für den Gefunöheitspaß foll durch den zur 
ftändigen Hausarzt erfolgen, foweit er beim Amt für Dolte» 
gefundheit zugelaffen ft. Der Gefundheitapaß if ordnungagemäß 
geführt, wenn das Mädel am Gefundbeitsappell teilgenommen 
hat, andernfalls verliert er feine Gültigkeit. 


3. Das Leiftungabud) muß enthalten: 

a) Eicebild 

b) Eigenhändige Snterferift der Bewerberin 

©) Stempel der zufländigen Mädelgruppe 

d) Unterfepeift der Kührerin der Mädelgruppe 

©) Gegenzeichnung der Abteilungsleiterin für Leibes« 
erziehung 

f) Ordnungegemäß geführten Gefundheitspaß. 
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4. Die prattifhen Prüfungen (I und IT) werden von den 
Sportwartinnen der Obergaue und Uintergaue abgenommen. Bel 
der Abnahme der Prüfung muf eine zweite Gportwartin oder 
Sührerin ale Zeugin zugegen fein. 

Abnahmeberechtigt ind außerdem: 

3) die Sportwartinnen der BOM.-Sührerinnenfchulen und die 
Mädel, die eine Kührerinnenfchule befucht und dort die Abnahme» 
berechtigung für die praktilpen Abungen erworben haben, 

b) Turme und Sportlehrerinnen, Jofern ie die Abnahme» 
berechtigung für das Deutjce Turn» und Sportabzeichen befiten 
und dem BOM. angehören, 


5. Sämtliche Abnahmeberegptigten müfen von der Reiche 
jugendführung, Amt für Leibeoübungen, beftätigt Jein. 

6. In der Spalte „Leiftung” ift von der Abnahmeberedigten 
die erzielte Leiftungshöhe einzutragen, mit Ausnahme der Prür 
fungen in Wanderfunde, Sprung vom 3 medrett und Exfte 
Hilfe bei Unglüofällen, bei denen die Spalte „Leiftung” mit 
»beftanden” auszufüllen it. 








7. Das Ergebnis der Prüfungen ift von der betreffenden Spott« 
wartin in das Bud) einzutragen und durch ihre eigenhändige 
nterfpeift Jowie ducd die Unterfeprift der Zeugin zu ber 
glaubigen. 

8. Außer den vorgefcheiebenen Bedingungen Fönnen befondere 
Zeiftungen, der Bewerberin im Dienfte deo BOM. von der Abe 
nahmeberechtigten in das £eiftungebud) eingetragen werden, 

9. Die Teilnahme an Lehegängen if in dem Leiftungsbuc) zu 
vermerten. Unter „Beucteilung” ift anzugeben, ob der Lehrgang 
„mit Erfolg” oder „ohne Erfolg” bejucht wurde. 

10. Als Anertennung für die Leiftungen verleiht der Reichs« 
jugendführer dns BOM.-Leiftungsabzei—hen in Bronze. 
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Dorgefhriebene Zeitungen 
I £eibesübungen 
75 m-£auf 13 Gefunden 
Hodfprung 1 m 
Weitfprung 3,25 m 
Schlagballweitwerfen (80 g) 25 m 
Kugelftoßen (4 kg) 5,80 m 
25 km-Wandern ohne Gepät 6 Stunden 
209 m:Schwimmen in beliebiger Jeit, in tehendem Waller oder 
hin und zurü fm fliegendem Waffer. Hat das Gewälfer zum 
Stromaufwärtofhwimmen zu ftarfe Strömung, fo kann eine 
Jeit von 15 Minuten ununterbrochen geihwommen werden. 
Ein beliebiger Sprung vom 3 m»Brett oder (f. Beftimmung 1) 
Radfahren, 15 km in 60 Minuten. 
U. Wanderkunde 
‚ielwandern nad der Karte, mindeftens 3 km. (Mafftab 
1:25.00). 
II. Kurzfhulung über Erfte Hilfe und Gefundheitsfüh- 
tung: 
4 doppelftündiger Kurfus. 


Ausführungsbeftimmungen 

1. Die Prüfung im Schwimmen braucht dort nicht abgelegt zu 
werden, wo im Slmfreis von 6 km feine Schwimmgelegenheit 
ft. Die abnahmeberechtigte Sportwartin oder Führerin muß in 
dem Leiftungsbuh unter „Schwimmen” beftätigen, daß Feine 
Schwimmgelegenheit befteht. Hierfür muß das Mädel auf ebener 
Strede in 60 Min. 15 km Radfahren. 

2. Bei der Zielwanderung hat das Mädel einen auf der Karte 
(Mafftab 1:25000) genau bezeichneten Punkt auf dem vor- 
gefhriebenen Wege, Mindeftentfernung 3 km, zu erreichen. Dor- 
ausfegung hierfür ft genaue Kenntnio im Kartenlefen. 
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3. Die Ausbildung im Exfte Silfe und Gefundheitoführung wird 
von BOM--AIrztinnen (53-Arzten) oder Gefundheitsdient- 
Midelführerinnen durchgeführt. Die Abnahmeberectigung für die 
Prüfung hat immer nur die zufändige BOM,-Arztin (53 
Arzt). 


Seijtungsabzeichen in Silber 


Sinn des Zeiftungsabzeichen 

Das Zeitalter Adolf Hitlero ftellt auch an euch feine Forderune 
gen, In der großen Gemeinfhaft unferer Jugend dient ihr un« 
ferem off auf eure Meile und in eurer Art. So dürft ihr olz 
darauf fein, daß es aud) eure Kraft it, die das neue Deutfche 
land trägt, und auch euer Glaube, der uns eint. Es Pommt auf 
jede von euch an. 

Anfporn zu noch größerem Einfah, foll eud) diefeo Leiftunge- 
bu) TIT fein und helfen, dem deutfchen Dolte gefunde, welt- 
anfchaulich zuverläffige und einfahfähfge Mädel zu geben, 


Beftimmungen für das Zeiftungsabzei—hen in Silber 

Mädel und Führerinnen, die im Befit, des BOM-Leiftungs» 
abzeichens in Bronze find, Pönnen das BOM.-Leiftungsabzeichen 
in Silber erwerben. 

Die Bewerberin muß das 16. Lebensjahr vollendet haben, 

Das Leiftungsabzeichen in Silber fann nur dann erworben wer« 
den, wenn der vorfchriftemäßig geführte Gefundheitepaß mit dem 
Befund „tauglich” vorliegt und im Leiftungebuch IIT beftätigt Rt. 

Das Ergebnie der Fportlichen Prüfungen ift von der Abnahme» 
beretigten auf dem Leiftungsbogen einzutragen und durch ihre 
und die Unterfhrift einer Zeugin zu beglaubigen, 

Sämtliche fportlihen Prüfungen müffen, von der erften ab« 
gelegten Prüfung an gerecjnet, innerhalb eines Jahres erfüllt 
fein. 
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Die Teilnahme an einem Lager oder einer Großfahrt wird 
von der Lagers oder Sahrfenführerin und der Einheitoführerin 
dem Zeiftungsbogen befheinigt. 

Die Teilnahme an einem Lehrgang einer Obergaufhule wird 
von der Schulführerin auf dem Leiftungsbogen eingetragen. 

Die Teilnahme an einem Lehrgang für den praktifchen Einjah 
wird von der Lehrgangsleitung und der Einheitsführerin auf 
dem Leiftungobogen befcheinigt. 

Der Luftfepublehrgang it nad Dorlage der vom Reiches 
uftfhugbund ausgeftelten Teilnahmebeftätigung duch die Ein 
beitsführerin auf dem Leiftungsbogen zu beftätigen. 

Fahrten, Lager und Lehrgänge, die im Vorjahre mitgemacht 
wurden, Fönnen in Anrechnung gebracht werden, 


Dorgefchriebene Zeiftungen 


I. Leibesübungen 
75 me£auf 12,5 Sekunden 
Weitfprung 3,50 m 
Schleuderballwurf 25 m 
oder Kugelftoßen (4 kg) 6,50 m 
Erwerb des Reihefhwimmfheines I. 


IL. Sahrt und Eager 
Teilnahme an einem 
Sreizeitlager oder einem 
Spoxtlager oder einer 
Großfahet oder einem 
Lehrgang einer Kührerinnenfhufe. 
1, Praktifher Einfaß 
Gefundgeitodienft: 
a) Grundausbildung zum Gefundpeitsdienftmädel 
b) Arbeitogemeinfchaft Gefundpeitsdient im BOM.-Üert 
„Qlaube und Schönheit”. 
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Zuftfhuß 

a) Grundausbildung im Sclbftfcut, mit anfhließender Sahaus- 
bildung (Eaienbelferin, Hausfeuerwehr, Melder, Luftfchugiart) 

db) Arbeitsgemeinfhaft „Luftfhug" im BOM-Wert „Glaube 
und Schönheit“ 

©) Einfatz beim Sicherheits» und Hilfedienft. Die Bewerberin wählt 
fid) einen Eehrgang der unter IIT angegebenen Gebiete aus. Die 
Ableiftung des Lehrgangs für den praftifchen Einfat; bei den Führe» 
tinnen vom Dienftrang einer Intergauführerin an erloffen, 


IV. Deltanfhaulige Schulung 

1. Nenne die nationalen’ Feiertage des deutfehen Doltes und 
Toric, über ihre Bedeutung. 

2. Was weißt du über Bedeutung der Ahnentafel und der 
Sippentafel? 

3. Melde Maßnahmen hat der nationalfozialiftifhe Staat 
zur Gefund- und Reinerhaltung des deutfchen Blutes getroffen? 
Wie zeigt ih das Aufbauwer? des Führers in deinem 
Seimatgau? 

5. Was weißt du über das politifche Derhältnie dee Deutfchen 
Reiches zu anderen Staaten? In welchem Stante Ieben Dolker 
deutfche? 

Die vorgefchriebenen Leiftungen auf dem Gebiet der welt- 
anfhaulichen Schulung werden den Sührerinnen vom Dienft- 
tang einer Mädel bzw. FM.-Gruppenführerin erlaffen, 





Ausführungsbeftimmungen 
L. £eibesübungen 
Die Prüfungen werden nad) den Richtlinien des Amtes für 
£eibesübungen der Reihejugendführung vorgenommen. 
Säleuderbalt 


Das Gewicht des Schleuderballes beträgt 1 Kg, die Länge der. 
Schlaufe 28 cm. Geworfen wird mit oder ohne Anlauf (die 
Länge des Anlaufes ift beliebig) von einer 2-3 m langen Ah- 
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wurflinfe. Gemeffen wird von der Auftrefffelle in fentreciter 
Ridtung bie zuc Abmwufflinie. bertreten Het vor, wenn die 
Teilnehmerin nad) dem Wurf den Eröboden jenfeits der Ah 
wurflinfe mit fegendeinem Aörperteil berührt. Mann der Ball 
auftefft, it für die Sefftellung des Abertretens gleicheültig. 
Die Entfheidung, ob eine Teilnehmerin übergetreten ift oder 
nicht, teifft allein die Rampfeichterin, de an der Abwurflinie 
Reht. Jede Teilnehmerin hat drei Würfe, von denen der befte 
‚gewertet wird. 
Reigofhwimmfgein 

Die Bewerberin muß den Reihefhwimmlhein erwerben, 
d. h. eine Diertelftunde ununterbrochen fÄmwimmen. Diefe 
Scufmmpräfung fan fm ftehendem oder fllefendem Maffer abe 
gelegt werden. Die Schwimmaet (Bruf-, Rüdenfhmimmen uf.) 
iR beliebig. Der Start muß mit Startfprung erfolgen. Das 
Starttommando lautet: „Auf die Plähe - Ina!" 
I, Sabrt und Lager 

Auf der Sahet oder {m Lager Joll das Mädel bemeifen, daß eo 
Aid) im die Gemeinfcjaft einfügen Fann. Es fell an einer Große 
fabtt oder einem Lager teilnehmen, wo eo gemäß feiner Anr 
lagen und Fähigkeiten auf eine Sührerinnenacbeit im BOM. 
vorbereitet werden ol. 
IM. Prattifher Einfas 

In den Lehrgängen Gefundheitodfenft, Luftfhub oder Sichere 
heitedfenft foll das Mädel nicht nur für ih) Jelbt ausgebildet 
werden, Jondern beweifen, daß es aud) auf einem diefer Gebiete 
jederzeit einfahbereit if. 
W. Weltanfhaulige Schulung 

Die weltanfhauliche Prüfung fell nit in einem fhulmäßigen 
Abfragen der Themen erfolgen, vielmehr foll die Abnahme» 
bereshtigte in Sorm einer Ausfpradje mit den Mädeln fetfellen, 
ob die Mädel rege mitarbeiten und {ht Miffen und Können und 
damit Ähre Aufgefchloffenheit für die Iebensmihtigen Fragen 
unferes Dolteo unter Beweis fellen fönnen. 
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Wie ermerbe id, das BDM.-Leiftungsabzeihen? 

1. Sofern id) nicht im Befige eines Gefundheltspaffes bin, 
sehe ih zur BOM-Irztin und foffe mid unterfuchen, Das 
Snterfuhungsergebnis, ob tauglich oder nicht, wird von der 
Arztin in das Leiftungsbuch eingetragen. 

2. Ic melde mich bei meiner zuftändigen Sportwartin. Diefe 
fett mit der Gtellenleiterin £. oder einer Abnahmeberechtigten 
einen Tag an, an dem die einzelnen Jportlichen Leiftungen abr 
genommen werden. 

3. Gleichzeitig bewerbe ih mich zur Teilnahme an einem 
Exfte Hilfe und Gefundheitspflegelehrgang. 

4. 96) felbft Bin dafür verantwortlich, wenn ich innerhalb eines 
Jahres die verlangten Bedingungen nicht erfüllt habe und fomit 
das Leiftungsbuch verfällt. 


Wer ift abnahmeberechtigt? 


Abnahmeberechtigt find zunächft alle Abteifungofeiterinnen und 
Stellenleiterinnen £. und Schulfportwartinnen, fofern fie felbt 
im »Befih, des Leiftungsabzeihen find und einen Abnahme» 
berechtigungsausweis der Reichefugendführung haben. 

Ferner Turn» und Sportlehrerinnen, melde im BOM. mit« 
arbeiten, das Leiftungoabzeichen und die Abnahmeberechtigung 
befigen. 

Außerdem fönnen aber au) bewährte Sportwartinnen oder 
Sührerinnen, die bereits an einem Lehrgang teilgenommen haben 
und ale gut beurteilt wurden, die Abnahmeberehtigung er- 
werben, wenn fie felbft das Leiftungsabzeichen haben. 


Wie erwerbe ich die Fibnahmeberehtigung des 
BOM.-Eeifungsabzeichens? 
Um die Abnahmeberehtigung für das BDM.-Leiftungsab- 
sehen zu erhalten, fordert man auf dem Dienftmeg bei der 
Abteilungeleiterin £. einen Anteagefcein an und [öfett diefen 
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Antrag ausgefüllt auf dem Dienftweg - über die Abteilungslei- 
terin £. - an die Reichsjugendführung. Die Reichefugendführung 
Relft nach Aberprüfung diefes Anteages einen Abnahmeberechtie 
gunge-Ausweis aus, den die Antragftellerin wieder auf dem 
Dienftweg zugefhiet bekommt. 


Die erwerbe ih die Abnahmeberectigung für dns 
Reichefportabzeihen? 


Wie zur Erlangung der Abnahmebereitigung des BOM.- 
Zeiftungoabgeichens fordert man einen vorgefihriebenen Antrags« 
Ichein bei der Abteilungeleiterin £. an und it Diefen aus- 
gefüllt auf dem Dienftweg an fie zurfit. Die Abteilungaleiterin £. 
Ihft den Antrag wiederum an die Reihejugendführung, die 
den Anteag überprüft und zur Ausftellung de Abnahmeberechtir 
gungrAluoweiles an das Reichofportamt weiterleitet. Auf dem 
Dienftweg erhält dann die Antragftelerin die Abnahmebercchtie 
gung für das Reichefportahzeichen zugeteilt. 
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Die Fahrt 

Snfere Heimat {ft Großdeutfhland, nicht mehr irgendein win- 
siges „Eändle”, fondern das große, Jchöne, vielgeftaltige Land, das 
von der Ser bie zu den Bergen reicht und delen Stämme bei 
aller Derfchiedenheit doch) die eine gemeinfame Bindung haben, 
daß fie alle Deutfche ind. Mir wollen und müffen diefes Land 
bis in all feine Tiefen tennen, denn unfere Eebensaufgabe 
beifst ja auch „Broßdeutfeland". Deshalb gehen wir auf Fahrt, 
Die Fahrt darf auf Peinen Fall Spnderrecht der begüterten 
Fugend fein, und es {ft eine unferer dankbarften Aufgaben, 
immer wieder neue Wege zu finden, um tatfächlich alle heraus 
zubringen. Gerade die jungen Menfhen, denen die Eltern 
teine Sommerreife bieten fönnen, werden die Fahrt am tiefften 
erleben. 

Ein Orundfah fteht feft: Macht mit Peiner Gruppe Große 
Fahrten, die nicht Jchon Wochenend- oder andere Kurzfahrten 
hinter ich hat. Mir reden nicht umfonft von „Sahrtentechnif”. 
Durch Kleinigkeiten, die vermieden werden fönnten, fann euch) 
die ganze Fahrt verdorben werden. Ihr verpufft eure Kraft 
an nußlofen Dingen, und das, was eud) zum großen Exlebnfe 
werden follte, wird zur großen Enttäufchung. 


Tages» und Wochenendfahrt 

Zum BOM.-Dienft gehört, daß im Sommer in jedem Monat 
eine Tages- oder eine Mochenendfahrt gemadt wird. Es ift 
Telbftverftändlich, daß wir dazu in Dienftkleidung antreten. Obft 
und die fertigen Butterbrote gehören in den Brotbeutel, Paßt 
aber auf, daß die Mädel, befonders die neuen, nicht die unmög« 
lichften Dinge mit eingepadt befommen; auf Pudding, Kartoffele 
Talat, Kuchen und Bonbons fann man für die paar Stunden gut 
verzichten, und man vermeidet außerdem, daf fie fih im Brot- 
beutel auf irgendeine [ehmierige Meife felbftändig machen. 





Zeit und Leiftung 

Die Tagesfahrt Joll zeitig begonnen werden, und ebenfo mülfen 
de Mädel retzeitig wieder zu Haufe fein. 

‚Kür Jungmädel genügt eine Tagesleiftung von 10 km, für de 
‚Größeren von 15 km und aud) mit den großen BOM.-Mädeln 
madıt höchftens eine Tagesftrede von 0 km. Die Fahrt foll 
eine Erholung fein und euch mehr Exlebnifle übermitteln, als es 
eine Kilometerfrefferei fertigbringt. Die zehn- und elfjährigen 
Fungmädel dürfen nur allenfalls 4 km in der Stunde mat- 
Ichleren, die älteren 4),; hütet euch auf jeden Fall davor, eure 
‚Mädel zu überanftrengen, ad) jeder Stunde Marfd ift eine 
Diertelftunde Paufe einzulegen, die unbedingt der Erholung 
dient. Sad) der Hälfte der Strete muß unbedingt eine Ruhezeit 
von mindeftens 2 Stunden eintreten, in der gegeffen, geruht und 
gefpfelt wird. 


Durchführung der Fahrt 

Auch bei der Tageofahrt muß ih Me Sührerin vorher genau 
fiberlegt haben, was fie draußen machen will. Es liegt nur an 
euch, ob ihr euch draufen langweilt oder ob die Fahrt noch lange 
nachher Kraft und Freude zur Arbeit gibt. Dor allem werdet {hr 
fpäter nie in einem anderen Teil Deutfhlande Landfcaft, 
Menfhen und Braudtum tennenletnen, wenn euch die eigene 
Heimat fremögeblieben {RI 


Kartenlefen und Kompaßfunde folltet ihr im Winter auf 
den Selmabenden Jon fo weit gelernt haben, daß es euch allen 
jet nicht mehr Jhmwer fällt, Draußen nach der Karte zu wandern. 
Jedes BOM.-Mädel muß in der Lage fein, feine Gruppe ficher 
zum Ziel zu führen. Auch in Me Geheimniffe des Kurebuches 
laßt die Jungmäbel fhon beizeiten eindringen, das werdet ihr 
oft genug brauchen können! 


Bei der Mittagsraft werden die mitgebradhten Schnitten 
Aufammengefan und gemeinfam verzehrt. Anfcließend Mittags» 
tube, 

Dergeft nie, daß ihr euch bei dem Befiher des Grundftütes, 
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auf dem ihe raftet, zu Gaft Iadet. Wer einmal felber erlebt hat, 
wie mühfam gearbeitet werden muß, ehe ein Stüd Land Frucht 
bringt, fei es ein Geld, eine Wiefe oder eine Schonung, der 
wird Adtung vor diefer Arbeit haben und nichte finnios zer« 
Rören. €s ift aud) ganz felbftverftändlich, daß der Platz tadellos 
fauber verlaffen wird, ohne daß Papier, Blecbüchfenrefte oder 
andere feöne Sachen nod) die Natur verfpandeln! Sauberkeit 
und Ordnung Pönnen aus) auferhalb der vier Wände eingehalten 
werden, 


Euer ganzes Benehmen draufen if fa überhaupt auofchlage 
gebend dafür, wie der BDM. eingefhätt wird. Deshalb laßt 
auch alle romantifhen Beigaben zur Dienftkleidung beifeite, ich 
dente bier an bunte Halstücher oder die beliebten gefhnikten 
Bergfhuhe, all diefer Kram paßt nun einmal nicht zu unferer 
Dienfttleidung. Auch Tuenhofe mit Sabrtenblufe und Halotud) 
und Anoten fommen auf Feinen $all in Stage, aud) nicht, wenn ihr 
bei 30 Grad im Schatten mit den Rädern unterwegs Jeid! Haltet 
eud) an die alte erprobte Fahrtenregel: früh raus und die Haupte 
leiftung hinter fid) bringen, dann gibt eo in der heißen Mittage- 
zeit eine wohlverdiente längere Raft, 


Aud) de Art, wie wir zu allem Lebendigen Rehen, bemeif, 
ob wit nur von Kultur reden oder aud) Kultur haben. Sinn« 
Iofes Abreißen von Blümen und Zweigen, womöglich J—hon am 
frühen Morgen, die dann verdoert ftgendmo unterwege weg- 
geworfen werden, darf eo bei unferen Mädeln nicht geben. 


Natur, Land und Leute 

Ihe werdet aber nichts erreichen, menn ihr immer nur predigt: 
„Das darfft du nicht und ‚iefee Jolft du nicht!” Lernt doch mit 
euren Mödeln richtig hauen und beobachtet die Iebendige 
Pflanze und das Tier in freier Wildbahn. Sehmt einmal das 
WVörtden „warum” ale Shläfel und dringt immer tiefer in die 
großen Juammenbänge ein, mit denen jeden Wefen fegendufe in 
das große Räderwert „Natur” eingebaut it. 
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Warum wächft auf defem Boden Buchenwald und warum 
leben dfefe Blumen nicht aud) unter Kiefern? Warum muß der 
Menfch hier Lupinen anpflanzen und irgendwo anders gedeihen 
Meizen und Rüben? Warum fehen die Tiere des Waldes anders 
aus als die Seld- und Steppentiere? Mie prägt die Landfchaft 
auch den Menfchen! Warum bauen die Sriefen anders als die 
Thüringer, und der Alpenbauer anders als der Riefengebirgler? 
Ihr werdet bei eurem Forfchen und Suchen immer wieder fine 
den, daß fich die Kette [ehliekt, aus dem „warum” wird das 
„weil”, und ihr befommt ein leifes Ahnen vom Wunder alles 
Zebendigen. Wir wollen ja gar nicht immer nur das Schöne 
fehen; eine Sahrt durch die Notftandsgebiete oder der Blid über die 
Grenze in noch abgetrenntes deutfches Land oder das Einfühlen 
in die Sorgen und Nöte unferer Bauern auf einem Dorfgemein« 
Khaftsabend - das find oft Stunden, die für den Eindru@ einer 
‚Sahet beftimmend find. Dieles, was man vielleicht fhon einmal 
gelefen hat, wird plötlich lat, und Fein nterricht gibt euch, 
Jolhes Erkennen wie die Kahet. Dann wird das wirklich zum 
„Erziehungemittel", wie eo oft jet heißt, und das hat dnc 
gar nichts mit öder Pauferei zu tun, fondern ift einfach - 
Leben! 

So follt ihr auf Kahrt achen! Mir haben einfach feine Zeit, 
völlig nußlos herumzubummeln, wir jungen Menfhen müffen 
uns jeßt das Rüftzeug Schaffen, mit dem wir fpäter dem Führer 
helfen dürfen am Aufbau Deutfchlande. Dazu gehört, daß wir 
die Hefmat nicht nur äußerlich Fennenlernen, fondern daß wir 
wirklich um fie wien! 


Der Leitgedante 

Suct euch aud für die Kurzfahrten immer einen Leitgedanten, 
nad) dem ihe alles ausrichtet. Einmal fteigt ein zadiges Sahr- 
tenfpiel, ein anderes Mal habt ihe eud) vorher mit den BOM.- 
Mäden eines Dorfes in Derbindung gefegt und verlebt mit 
ihnen den Sonntag gemeinfam, oder ihr macht mit andern 
Gruppen eine Sternfahet aus und trefft eud) zu einer fröhlichen 
Seftwiefe. 
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Dor allem geht nicht nur bei Jhönem Metter auf Fahrt! Ge- 
vade {m Seübfahr und Herbft gibt es draußen Jo unendlich viel 
zu entdesen, daß man ein paar Regenfhauer und den Nebel 
gern in Kauf nimmt. Die Hauptfache ift natüzlich, daß ihe ver- 
nünftig angesogen Jeid und womöglich einmal die Strümpfe 
wechfeln Kant, dann brauchen die beforgten Mütter nicht zu 
befürshten, duß ihr mit Schnupfen heimtommt, Erzieht eure 
Mädel von Anfang an dazu, daf die beften und fefteften Sachen 
für die Sahet gerade gut genug find; an abgelegten Sonntage- 
Ruben dürften fie unterwegs wenig Freude baben! 

Pas nod dazu gehört 

Auch bei der Rurzfahrt gehören ein Derbandopädchen, Schnell- 
verband, Heftpflafter und etwas Sußpuder mit in den Brotbeutel, 
Wenn irgend möglich, follte bei jeder Sahrlengruppe auch ein 
Mädel vom SD. dabei Jein. Bei längeren Fahrten ift eo Pflicht. 

Duck) größere Ortfehaften gehen wir in Marftolonne und 
fingen. Außer euerm „Leib- und Magenlied” foltet ihr aber 
ncch über einen feften Befland von Liedern verfügen, der [ich 
wieflich zum Marfieren eignet und deffen Texte von allen ge- 
tonnt werden, Dann tommt ihr abends ftraff und ordentiich 
ausfehend zu euerm Ausgangspunft-zurüd und forgt dafür, 
daß die Mädel auch Jofort nach Haufe gehen. Die Sührerin gibt 
dann {m monatlichen Acbeitobericht genau die Tageofahrt mit 
Fiel, Leitgedanten und Teilnehmerzahl an den Sntergau weiter. 


Wocenendfahet mit Übernachtung 


Kür die Andertalb-Tageofahrten müffen wir on mehr Dor- 
bereitungen treffen, befondero wenn wir mit der Bahn fahren 
und übernadten wollen. 

Dorbereitungen 

In der Hauptwanderzeit meldet euch mindeftens 8 Tage vor- 
ber in der Jugendherberge an und wartet die Antwort 
des Herbergovaters ab. Dom Sahrtenamt befommt ihr die gelben 
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Anmeldetarten mit Rüdantwort, gebt auf) aleih eure Der- 
pflegungewünfhe mit an, damit die Herbergselteen norforgen 
tönnen. Diele unferer Jchönften Fugendherbergen liegen ahjeite 
von den Ortfehaften, und daher fönnen die Eebenemittel nicht 
im Iehten Augenblid berangefhafft werden. Wollt ihr felber ab» 
Tochen, dann verteilt Ofe Lebenamittel im Sahrtengepäd Jo, daß die 
Schwähften nit zu Jehr belaftet werden, daß aber jeder ein 
Teil zu tragen hat. 


Paden von Rutfad und ‚Affen‘ 

Mact ruhlg vor Beginn der erften größeren Fahrt einmal 
einen Rudfad- oder Affenappell, damit die Mädel 
eo lernen, wie man richtig padt. Die „Kulturbeutel” und Güd- 
hen Pönnen wir uns auch auf den Winterheimabenden gut Jelber 
bafteln und haben dann unfere $reude daran, wenn im Sommer 
alleo (dön ordentlich it. Der Affe ift fa leichter zu paden, aber 
bei Bergfahrten trägt ih doch der Rudfad beffer, und die 
Mädel müffen zum mindeften willen, wie er ordentlich zufammen« 
gebaut wird. 

Zuunterft und an die Rücwand gehört die Mäfche, Trafninge- 
anzug, Schlafanzug, Turnzeug und Schlaffad, ie andern mehr 
oder weniger harten Gegenftände, in Alumintumbücfen oder 
Säcdhen verpastt, verftaut {hr dann fo, daf fie nicht Hlappern 
und daß die notmendigften Gebrauchagegenftände griffbereit 
obenauf liegen. Es {ft nicht gerade angenehm, wenn man die 
Tafhenlampe fucht und muß deswegen das ganze Gepäd auf den 
Kopf ftellen! 


Auf jeden Sal muß Me Sührerin vorher einen genauen Koften- 


anfchlng gemacht haben, der nicht überfehrftten merden darf. Mit " 


den im Beruf ftehenden Mädeln, die vielleiht erft fpäter ab» 
fommen können, verabredet ihr einen Treffpumtt. 
Ausmeife 


Dor allem beforgt euch beizeften eure verfchiedenen Ausweife. 
Ihe braucht den Fugendpflegeauswelo für die Erlangung der er- 
mößigten Bahnfahet, eueen 99Ausweis und den Sühreraus- 
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weis des Reicheverbandes für deutfche Fugendherbergen, bei dem 
alle Einheiten förperfhaftlihes Mitglied ind. Beforgt euch auf 
den Sammelfhein nicht erft im Iehten Augenblid, wenn der 
Schalter voller Menfepen Rebt, dann ann eud) der Beamte die 
Ausftellung verweigern. Ihr bekommt. vielleht einen talten 
Söreden, wenn ihe hier left, was man alles fo braucht, um end- 
ih auf Sahet gehen zu Fönnen; aber in Mieklichteit if das 
gar nieht Jo flimm. 

Der Sahrtentag 

Wenn ihr abends in Die Jugendherberge fommt, dann vers 
geßt bitte nicht, daß de Herbergseltern auch eure Kameraden 
Find und Gefandelt fie höflie, und freundlich. Eine felecht er- 
zogene Gruppe Pan den ganzen Betrieb ftöten und vielen an» 
deren die $teude verderben. Derlebt ihr aber einen wfetifd guten 
Heimabend mit anderen Gruppen aus ganz Deutfcland in einer 
Jugendherberge, dann verfpürt ihr einmal ganz befondero art 
die geoße Gemeinfamteit, die uns alle verbindet. Diele junge Aun« 
länder übernachten im Sommer in unferen Jugendherbergen und 
boten fi auf) hier ihre Eindrhde vom deutfchen Menfchen. Es 
liegt alfo viel an une felber, wie wir draufen beutteilt werden! 
Da die deutfchen Jugendherbergen der gefamten deutfchen 
Jugend gehören, nehmt ihr alleo, was Ihr zerfött oder ver« 
Iottern laßt, einfach euern Kameraden weg! 

Nah dem Japfenftreich heißt en: Liht aus und Rubel 
Die vielen Geheimnife, die man no) auf dem Herzen hat, Pönnen 
beftimmt noch bie morgen früh warten, denn andere Mädel, die 
müde find, wollen endlich fhlafen. 

Am Morgen maht Srühfport, einen Meinen Waldlauf 
und efn paar Sbungen, die Ne Mädel gefchmeidig machen. Blig- 
Tauber wird de Jugendherberge verlaffen, ein frohen Lied den 
Serbergseltern zum Dane und meiter geht es, je zeitiger, defto 
beffer. Aber wieder Joll mindeftens die Führerin genau einen 
Tagesplan vorhaben und nicht ziel- und planlos den Tag ver« 
Ileudern. 

Im übefgen wird der Derlauf fo ähnlich fein wie bei der 
Togesfahrt. 
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Zandfahrt 

Landfahet nennen wir mehrtägige Fahrten in unfer eigenes 
Seimatgebiet. Legt fie [chen Anfang des Fahres fe, damit die 
berufstätigen Mädel ihren Urlaub danach einrichten können. 
Die Sahriftrecten legt fo, daß die Mädel nad) und nach die ganze 
Seimat richtig Pennenlernen. 
Vorbereitungen 

An Hand der Kate arbeitet die Führerin den Fahrtenplan aus, 
der alles mefentliche enthalten muß: Roften, Abernachtungen, 
Wegftreden, Rilometerzahl der Tagesleiftung, Orte, zu denen 
dringende Poft nachgefehistt werden Fann. Durch euer Sahrten- 
‚amt fett euch auch mit den zuftändigen Stellen über Führungen 
und Befichtigungen in Derbindung. Eine beftimmte Summe Geld 
für unporhergefehene Sälle darf in feinem Dotanfchlag fehlen. 
Stellt dann fet, wieviel Geld die Mädel Jelber aufbringen fönnen. 
Ein fhroieriger Punkt ift dann immer die Befaffung eines Saft 
toftenzufhuffes. Beim Sammeln zum Reichswerber und Opfer- 
tag des Reichoverbandes für deutfche Jugendherbergen fönnt ihr 
aud) einen Anteil an Vandergutfieinen fichern, vielleiht bringt 
ein gut ducchgeführter Elternabend oder ein Werbefilm etwas 
ein uf. Am beften feßt ihr euch da beizeiten mit dem Knter- 
gau {n Verbindung und holt euch Rat. Die Mädel tönen natür« 
ih, auch leichter das Geld zur Fahrt zufammenfparen, wenn [ie 
früh genug darüber Befcheid willen. 
Sahrtausrüfung 

Was brauchen wir nun alles für eine Fahrt von mehreren 
Tagen: . 
. Klotterwefte und Regenumbhang 
Wäfcebeutel, flach gearbeitet und der Größe des Rud- 
Tades oder des Affen entfprechend 
Schlaffat und Schlafanzug 
Kulturbeutel (Seife im Seifenbehälter, Ramım, Badeanzug, 
Fahnbürfte, Fahnpafte) 
Nähbeutel‘(Garn, Nadeln, Heine Schere, Anöpfe, Shnür- 
Tentel, Siherheitonadeln, Bindfaden) 


w 
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6. Scuhbeutel, Turnfauhe 

7. Scuhpußbeutel 

8. Derbandstafche 

9. Brotbeutel 

10. Beutel für Lebensmittel 
11. Skizgen-, Notiz oder Schreibheft mit Bleiftift. 

Die Sührerim muß natürlich noch mehr mitnehmen: den 
Fahetenplan, die Ausweile, Fugendherbergsverzeichnie, einen 
„Wanderführer” mit Karte durch die Gegend, fihere Geldbeutel 
für die Sahrtentaffe, Fahrtenbuch, Hotisbuc, Poftkarten und 
Marten, Bleiftift, Signalpfeife und Tafchenlampe. 

Wenn ihr felber abtocht, nehmt au) einen eigenen Hordenpott 
mit. Wollt ihr nod) irgendeine andere Auskunft über die Fahrt, 
holt fie euch bei der Stellenleiterin ID des Untergaues. 


Sahrtduchführung 

Da aber auch gerade diefe Fahrten bemußt ein Bild eurer 
Seimat geben Jollen, müßt {he vorher fchon mit den Mädeln eine 
gründliche Schulung durchführen, um wirklich eiwas von der 
Fahrt zu haben. Am beften feht Ihr eudh mit der Stellenleite« 
tin 208 in Derbindung, die eud) bei der Auowahl des Schur 
Tungaftoffes bebilflih it. Die Sabet felber muß ftraff und 
ordentlich durchgeführt werden. Difziplin, Sauberteit und famer 
vadfehaftlihe Einfahbereitfchaft find einfach felbftverftändlich. 

Ein Tageobeginn verläuft ungefähr fo: 1. Weden, 
2. Srühfport, 3. (in der 3.9) Deden ausfhütten, 4. Schuhe 
puten, 5. Wafchen, 6. Anziehen, Affenpacten, 7. Betten bauen, 
immer fäubern, $. Slegge bijfen, 9. Srühjtüt, 10. Abrechnung 
in der 3.5, 11. Abmarfch, aber erft, wenn ih die Führerin 
überzeugt hat, daß alles tadellos verlaffen wird. 


Gepäd 

Das Gepäd der 10- und I1jährigen darf ein Gewicht von 
2 kg nicht überjdreiten, das Gepäd der 12-14jährigen darf 
nicht fehwerer fein ale 4 kg. Auch hier gelten die Gefege für 
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jede Sahrt: Nach jeder Stunde Marfe) it eine Paufe einzulegen, 
bei der ih Die Mädel richtig erholen Pännen uf. 
elten 

‚Für de Fungmädel grundfählic, verboten. Ibernachtungen in 
Scheunen find nur von Mitte Mat bie Auguft geftattet, wenn im 
Bereich der Tagesfahrt Peine Jugendherberge zu erreichen if. 
Die 18 She abends müßt ihr euer Sbernachtungsziel erreicht 
haben, damit die Mädel um 21.30 hr in den Betten liegen, 

Allee Nähere über die Ausweiopflicht und Beftimmungen fm 
den Jugendherbergen findet ihr genau im Fugendherbergaver- 
zelchnie. 

Sahttengenehmigung 

1. Sabeten mit einer Dauer bio zu 4 Tagen find nicht an- 
meldepflihtig, follen aber hinterher im monatlichen Arbeitebericht 
mit angegeben werden. 

2. Saheten mit einer Dauer von 5-10 Tagen mülen reiht» 
aeltig (14 Tage vorher) beim auftändigen Sintergau angemeldet 
werden. 

3. Sahrten mit einer Dauer von meht alo 10 Tagen müffen 


4 Wochen vorher auf dem Dienftweg beim Obergau angemeldet 
werden, 


Die Großfahet 


Schon im Herbft werden von der Reichsfugendführung die 
Sahrtengebiete für die einzelnen Obergaue im Sommer des tom- 
menden Jahres angegeben, um zu vermeiden, dafı einige Teile 
Deutfehlande förmlich überflutet werden. Ihr betommt fie dann 
vom Obergau mitgeteilt und fönnt euch ausfuchen, wohin ihr 
eure Großfahrt machen wollt. Das Fahttenmt des Gebieten 
Nellt Sonderzüge zur verbiligten Anfahrt zufammen. Wie 
fönnen uns au) an RdS.-Jüge anhängen, die fm die gemünfe- 
ten Gegenden tollen, Die ganze Organifation diefer Fahrten Iiegt 
bei den Abteilungen ID der Gebiete und Obergaue, die eud) in 
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allen ragen Hilfceich zur Seite ftehen. Auslandsfahrten 
find nur mit Genehmigung der Reichefugendführung erlaubt, 
Srenzlandfahrten meldet ihr beim GA.-Sahrtenamt. Es ft auc) 
ganz Mac, daß ihr auf Joiche Fahrten nur eure allerbeften Mädel 
Tot. 

Aud) bier gilt ala Grundgefek, daß feine Sahet angetreten 
werden darf, wenn fie nicht geldlich volltommen fichergeftellt if. 
Schnorren und Trampen tommt für uns Mädel einfach nicht in 
Srogel 

Gerade für die Großfahrt gilt natürlich eine ganz befondere 
Schulung, fie muß ja der Gipfelpunft unferer Fahresarbeit 
fein. Deswegen Jollen auch nur foldhe Mädel mitgehen, die auf 
den Heinen Sahtten bemiefen haben, daß fie durchhalten und 
fähig Find, das große Erlebnfo zu verarbeiten. 

Das Wort des Führers Joll über unfern Fahrten Rehen: 

„Kämpfen ann ic) nur für das, was fd) liebe, 
lieben nut, was fc achte, 
und achten nur, was {dh mindeftens Pennel” 


Sahetenrecht 

As Kührerin trägft du die Derantwortung für deine Mädel. 
Wenn irgend etwas auf Fahrt gefchfeht, dann wird man nicht das 
einzelne Mädel, fondern eben dich als Führerin zur Rechenfchaft 
stehen. Die folgenden Feilen follen eud) Peineowegs bangemadhen, 
legten Endes find eo ja Selbftverftändliheiten, die jeder Menfd) 
im Leben willen muß; da wir aber nun einmal fin efner großen 
Doltsgemeinfhaft leben und uns einfügen müffen, gelten die 
Gefege auch für uns. 
In der Stadt 

€s fängt fhon an mit dem Treffpunkt. Sorgt dafür, 
daß die Gruppe fein Derfehtehindernis bildet, und wenn ihr 
aefhloffen zum Bahnhof marfdjiert, dann bleibt Hart an der 
zeiten Bordfante und richtet eud) genau nad) den Dertehte- 
zeichen. Wird ein Unfall duch euch felbft verfhuldet, dann 
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haben &e Derfiherungen niht de Derpflihtung zu sahlen. 
Marfchert ihr in der Dunkelheit, fo muß die Marfchtolonne 
vorfhriftsmäßig beleuchtet werden, zumindeftens mülfen die vor- 
deren und hinteren Slägelleute Lampen tragen, die nad) vorn 
weiß, nad) hinten ot Teuhten. 


Auf der Bahn 

Auf dem Bahnhof, beim Durhfchreiten der Sperre und 
beim Einfteigen in den Zug muß unbedingt Difziplin gehalten 
werden. Die Führerin hat vor allem die Ruhe zu bewahren und 
Toll fid) möglichft, befonders bei größeren Gruppen, [chen vorher 
einen genauen Einfteigeplan zurechtgelegt haben. Den Anord- 
nungen der Schaffner müßt ihr unbedingt Solge eiften. 

Saft in jedem Fahr entftehen bei unferen Fahrtengruppen da- 
durch nglüdsfälle, daß fih die Mädel aus dem Abteilfenfter 
herausbeugen und winten, dann beim Dorbeifahten an Pfoften 
oder durch enge Brüden teilweife Jehr Jcwere Derlehungen da- 
vonteagen. In folhen Fällen muß natürlich fofort der Schaffner 
benacheichtigt und auf der nächften Halteftelle ein Arzt hinzu- 
gezogen werden. Daß die Slotbremfe Fein Spielzeug if, wird 
wohl jedes Mädel wiffen, aber manchmal, befonders bei langen 
Bahnfaheten, it ein Hinweis trohdem nötig. 

Am Zielbahnhof angekommen, wird wieder in Ordnung und 
Difziplin ausgeftiegen und in ette durch die Sperre gegangen. 


Gefehe in Feld und Wald 

Auf unferen Wegen tommen wie gerade an den [hönften Stele 
Ten vorbei, an denen Tafeln ftehen: „Betreten verboten!” Oft 
find co Waldwege, de befonders duch ihre Abgefchiedenheit 
Iosten, oder vielleicht ein fchmaler MWiefenpfad oder eine Scho- 
nung... mas eo auch fel, gerade hier wird einem die ganze 
Steude verderben, Nur zu leicht entfehließt fic) dann die Gruppe, 
das Derbot nicht zu beachten, und dad) gerade hier auf Ent« 
destungsfahrt zu gehen. Werdet ihe dabei erwifcht, gibt es eine 
peinliche Auseinanderfegung, und die Solgen Find beftimmt {m 
Dergleidh zu dem wirklichen Genuß den Arger niht wert ger 
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wefen. Alfo beaghtet dit Tafeln; fie haben auch alle ihren Grund: 
WILFHU oder Schuß von Anpflanzungen uf. 

Ein weiterer Punkt, der uns mit den Gefeken in Konflikt 
bringen kann, ift der, daf eure Mädel beim Abreifen oder Jer- 
fiören gefhüßter Pflanzen gefaßt werden. Es ift fowiefo ein 


- Unding, [hen am frühen Morgen große Blumenfträuße abzu- 


pflüen, Die am Abend längft verweltt oder verloren find. Weil 
feit Jahrzehnten Me Großen und die Kleinen fo. unnernünftig 
waren, finnlos zu zerftören, mußte der Staat eingreifen und feine 
Hand fhügend über Pflanzen und Tiere halten, damit fie der 
deutfhen Landfhaft nicht verlorengehen. Anieholz und das 
große Schneeplödchen, Tückenbund und Anabenfräuter (unfere 
heimifhen Drehideen), Kubfehelle und Leberblümejen, aud de 
verfhiedenen Primelarten, Seidelbaft und die feltenen alpinen 
Blumen, die aud) in unferen Mittelgebiegen machlen, 3. 3. der 
Enzfan, und nodh mancherlei mehr ind duch dns Natur» 
Thuggefes gefhüßt. Oft findet ihr in den Jugendherbergen 
bunte Bildtafeln, die eud) die feltenen und gefhükten Pflanzen 
der Gegend deutlich zeigen. Die Derbotetafeln an Schonungen, 
Seen und Diefen find durchaus begründet, denn die Stellen, wo 
das Wild feine ungen aufzieht oder wo die Sifche laichen oder 
aud) dort, mo Fumgmald feinen Meg zum Licht Jucht, mifen 
ihre Ruhe haben. Wer das nicht einfleht, zerftirt wertvolles 
Tebendigen Doltsgut, oft ohne eo zu ahnen. 


Dom geuer 

Seueranmachen ift überall im Deutfchen Reich im Waldgebiet 
verboten. Auch das Abkochen mit Spiritustocheen darf höchftene 
in einer Entfernung von etiwa 100 Metern von der Waldgrenze 
Dorgenommen werden. Ehe ihr weitergieht, muß jede Feuerftele 
natüclich auf das Srgfältigfte gelöfcht merden, weil oft nach 
Stunden oder Jogar nach Tagen der Brand wieder auffladtern 
Tann. Wenn ihe in einer Scheune übernachtet, dirft ihr nie ein 
offenes Licht brennen oder gar Streichhölger anzünden, dann 
ift nur ie Tafcpenlampe erlaubt, Auch hat eo nad) feiner Kuh 
befonders gut getan, wenn fie Reftbeftände einer Gruppe, die in 
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einer Scheune fältef, zu freffen bekommt. Das fönnen Haar« 
nadel, Bleiftifte, Scheren oder Jonftige Gegenftände fein, die in 
Heu und Stroh leicht verlorengehen. 


Dom Baden 


Im Sommer ft Jelbftverfändlich ein Raftplah; mit der Mög- 
ihteit zum Baden der gefuchtefte. Denft auch hier an die alte 
Regel, de nicht nur von beforgten Tanten erfunden wurde: nicht 
exhißt oder mit vollem Magen ins Waffer gehen! Die Kührerfn 
muß id) unbedingt bei Beginn und Ende des Badens ver- 
gewifern, ob alle beifammen find. Beteht die Möglichteit einer 
Gefahr, Jo Rellt eine Wache auo, die den Badeplaf; unter Ber 
obachtung hält. SRennt ihr die Bodenverhältniffe der Badeftelle 
nicht, feid vorfihtig mit Kopffprüngen! Wenn irgend möglich ll 
wenfgftene ein Mädel der Gruppe den Grundfcein für Lebens» 
tettung befihen und wilfen, wie fie fi zu verhalten hat, wenn fie 
auch oder anderen bei einem Snfall Hilfe bringen muß. Dor Groß- 
faßrten fichert ihr euch am beften dadurch, daf die Eltern [chrift« 
Iich die Genehmigung geben, daß die Mädel auch außerhalb von 
Badeanftalten [chwimmen gehen dürfen. Gerade hier R die Der- 
antwortung zu groß. 


Don Tieren und Pflanzen 

Sindet he im Wald ein leines Reh, fo Iakt die Singer davon 
und ftreicelt eo n{cht, denn dns Muttertier, das fic her in 
der Nähe verftekt hält, nimmt dann das Funge nicht mehr an. 
Ebenfo Aöet Die brütendenDögel nicht, nehmt Peine Eier oder Junge 
aus den Nieftern und habt Adhtung vor allem Lebendigen! Haltet 
Ruhe im Walde, daß die Tiere nicht vergrämt werden, und paßt 
ieber auf, daß {hr etmas von der Sprache der Natur verftehen 
lernt. 

Das Sammeln von Pilzen und Beeren für euern eigenen Be- 
darf wied wohl faum beanftandet werden, aber wenn ihr größere 
Mengen fommelt, braust ihr eine Erlaubnfsfarte von der 
Sörfteret. Ebenfo, wenn ihr Holz Jammelt für Lagerfeuer, Son- 
nenmenöfeuer ufın. 
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Seid ihr aber wirklich einmal mit einem Bauern oder Sörfter 
oder Selöhüter gufammengeraten, fo fann befchefdenes Benehmen 
und eine ruhige Klärung des Gtreitfalles au) eine verfahtene 
Sadslage wieder in Ordnung beingen. Gerade in Jo einem Sall 
iR die Haltung der Sahrtführerin entcheidend für die ganze 
Gruppe. 

Das waren fo ein paar Punkte, die uno mit dem Gefeh fn 
Sonflift beingen fönnen. Ihr feht aber, daß eo fih um Dinge 
handelt, die jeder Menfe) von ih) aus willen muß. Der einzelne 
FRI gewinnt bloß daducch an Bedeutung, daß eo fidh meiftene 
um die ganze Bewegung handeln wird und Iehten Endes jedes 
einzelne Mädel unfere ganze Berorgung verteitt, Mit Difziplin, 
Aberlegung und Derantwortungobewußtfein wird aud) eine Junge 
Sührerin mit ihren Mädeln auf Sahrt gehen fönnen, ohne daß 
irgendwelche Sinannehmlicfeiten entftehen. 
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Tahrten- und Kartenkunde 


Der Maßftab 


Die Karte ift das verkleinerte, verebnete und erläuterte Bild 
eines Teiles der Erdoberfläche. Das Map diefer Derkfeinerung 
oder Derfüngung findet Jeinen Ausdru in den Derhältniozaplen 
am unteren Rartentande, 3. 3. 1525000 oder 1: 50.000 oder 
1:100.000 oder 1:300000. Sie geben den Mafftab der 
Stredenverkürzung an. 1:100.000 fagt alfo, daß jede auf der 
arte abgebildete Strete Yıryam der wirklichen ft. Ein Kilo- 
meter in der Natur ift demnach auf der Karte der 100 000fte Teil 
davon, alfo gleich 1 cm. Auf der nach dem Mafftab 1:25 000 
gezeichneten Karte ft 1 cm aleich 25.000 cm, gleich 250 m der 
Wirklichteit. Andero gefagt: Ein Rilometer in der Natur ent« 
fpeicht einer Streste von 4 cm auf der Karte, daher nennt man 
fie auch, die 4 cmeftarte oder nad) ihrer Serftellung: Ins Mefe 
tifchblatt. Die 1 em«ftarte heißt die Rarte deo Deutfihen Reiches. 


Das Lofen der Karte 

Aus der Karte Pönnen wir das Geficht des Geländes erfehen. 
Sehen wir auf Sahet, Jo müffen wir nad) Feflegung des Zieles 
auerft die Karte fo genau udferen, daß wit, ohne dort gemefen 
zu fein, ein genaues Bild der Wanderftrede im Kopf haben. Wan« 
dern wir mit der Racte und Können mir ie rihtig Iefen, fo 
dürfen wi getroft einmal mit unfern Mädeln quer durh den 
Wald gehen. Es it uno ja jederzeit an Fand der Karte möge 
ih, unfern Standpunkt fetzuftellen. Das Meptifhblatt gibt uns 
ein feht genaues Bild des Geländen. Wir benußen es bei Hlei- 
necen Saheten, bei Sahrtenfpielen und um unfere Ferienlager 
genau feftzulegen. 


Die Kartenzeicen der 4 cm-Karte 


Geben wir unferen Mädeln eine Karte in die Hand, Jo fönnen 
fie ohne weiteres nichte mit fhr anfangen. Wir müffen den 
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Kattenzeichner zu uns fprechen loffen. Auf dem Rande der meiften 
Karten finden wie eine Aufftellung der Zeichenertlärung. 

Fe verffeinerter der Mafftab unferer Rärte ft, um fo weniger 
zeigt fie uns. Beim Studieren der Karte treffen wir auf eine 
ganze Reihe von Abkürzungen, aber die Deutung macht uns 
beftimmt feine Schwierigkeiten. Wenn ihr die Ratte 1:25 000 
mit der 1::100000 vergleicht, Jo feht ihr, dah fie etwas ver- 
Nhieden find, alfo aufgepaft! 


Die Befhriftung 

Bei der Betrachtung der Karten fällt uns die unterfhtedliche 
Befseiftung auf. Sie it in Art, Gräfe und Stellung verfchieden. 
Man unterfheidet verfchiedene Schriftarten für Städte, Dörfer 
und Gehöfte, für Bäche, Slüffe, Seen und Meere, 


Die Höhendarftellung der4 cm-farte 

Das Meptiicblatt zeigt eine große Menge gefrümmter, oft 
paralleler Linien auf faft allen feinen Teilen. Es find die Höhen- 
Ihichtlinien. 

Dur) fie werden Täler und Berge dargeftellt. Bei genauer 
Betrahtung erkennen wir fogar eine wohlduchdachte Gefeh« 
mäßigteit. Diefe Höhenfchichtlinien verbinden alle Punkte gleicher 
Höhe. 

Sehen wir uns das Meftifchblatt an, Jo erbliden wir Höhen» 
linien in verfhiedener Stärke und Form. 

€s gibt dite Linfen, [hwache und unterbrochene, damit man 
die Karte beffer lefen Lann, denn jede Linte ift das Map für eine 
beftimmte Höhe. Alle Linien, die duch; 20 teilbar find, werden 
ftart hervorgehoben. Es find die 20 m-Höhenlinien, Die 10 m- 





20 m Schichtlinien 
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£infen find dünner, aber glatt dunhgesogen, die 5 m+Einfen 
ind dünn und unterbrochen gezeichnet. Diefe Linien find die 
genauefte Art der Höhendarftellung. Mur ift ihe BILd nicht fehr 
Ploftif. Darum muß man ih im £efen der Karte erft gründlich 
üben, ehe man fe auf Kahet rihtig gebrauchen Pann. 
Wie entftehen die Shihtlinien 

Wie olle wien, daß die Oberfläche des Meeres horizontal it, 
d. h. alle Puntte am Stfer liegen gleich hoch; 0 m über dem 
Meereofpiegel, Wenn wir nun alle Punkte, die 3. 8. 10 m 
höher Liegen, miteinander verbinden, fo erhalten wir eine Höhene 
Üinie, Me nad der größeren oder Hleineren Steilheit des Slfero 
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verfchfeden weit von (hm entfernt Kiegt. Seen wir das Derfahren 
fort, fo betommen wir immer mehr Höhenlinfen in den verfchier 
denften Biegungen und Krümmungen. Bei Einzelbergen werden 
eo annähernd gleichmäßige Ringe fein, die aber dod von der 
Veländeform abhängig und darum nicht genau freisförmig fein 
werden. 

Ift der Hang fteil, fo Megen die Schichtlinien dicht zufammen. 
‚Bei ftetigem Fall haben fie gleiche Fwifchenräume. Bei Einfenkuns 


gen biegen die Schichtlinten nad der Höhe ein, bei Erhebungen 
aus, 
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Anwendung der Karte 

Das Meßtilhblatt ift die befte Wanderkarte für Mleinere 
‚Fahrten. Bei Groß-Sahrfen verwenden wir jedoch die Karte des 
Deutfchen Reiches, weil wir fonft zu viele Meftifhhlätter ger 
brauchten. Aber an Hand des Meftifchblattes bereiten wir zu 
Haufe die Fahrt vor. Wir wählen Mege aus, die unferem 
Fwed entfpredhen, entfheiden über die Derfehrsmittel, die in 
unferem $all {n erfter Linie in Stage tommen. Auf der Strede, 
wo die Landfchaft von feinem befonderen Reiz ift, benuten wir 
die Bahn, eine ebene Strede lohnt zur Radfahrt, aber an jeder 
Iharfen Kurve müffen wir fehr vorfihtig fein. Die Burg Pönnen 
wir nur zu $uß befudhen, unfer Rad fenden wir voraus ufw, 

Mit Hilfe des Meftifhblattes Fönnen wir für jeden Tag unfer 
Ziel und unferen Meg feftlegen, entdeten, wo id) eine Quelle 
und ein [hattiges Pläschen findet, wo wir abkohen und Mit« 
tageraft halten, und in welder Jugendherberge wir abends 
bleiben können. 


Don der Zeit 

Dor allem müffen wir uns hüten, die Zeit au Purz zu bemeffen. 
Sonft kann ein Bleiner, unvorhergefehener Aufenthalt unferen 
ganzen Plan umwerfen. Das Haften und Rennen deo heutigen 
Alltaglebens wollen wie nicht mit auf Fahrt nehmen. Mit find 
uns dod) darüber Mar, daß eo nicht auf die zurücgelegten 
Kilometer, Jondern auf das gemeinfaftliche Erleben ankommt. 
Sür jede ührerin it eo Jelbftverftändtich, daß fie nicht abgeftumpft 
und ermattet mit ihren Mädeln zurüfehet, fondern erftifcht, 
mit feohem Serzen. Dak es Jo wird, dafür Jorgt die Kührern 
au dadurch, daß fie die Karte vorher genau ftudiert. 
Don den Wenfreden 

Dor einer gut vorbereiteten Wanderung müffen wit ganz ger 
wiffenaft die Weglänge feftlegen. Zmwedmähig macht man ih 
einen Strefenplan, der von Punkt zu Punkt die Angaben enthält. 
Sute Dienfte leiftet dabei der Zirkel, mit dem man dfe Einzel» 
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ftreten mißt und fo die Gefamtlänge erhält. Das Meptifhblatt 
muß aber gut aufliegen, am beften auf einem Tifd ohne Dede. 

Auf Sahrt führt man nun aber feinen Zirkel mit. Ab und zu 
muß man aber doch noch meffen, wenn es 3. 3. zum Bahnhof 
gebt, und man glaubt, man fjaffe es zeitlich fnapp. Da helfen 
wir ung mit einem Stüd Papier, das haben wir ja immer mit. 
€o muß nur einen glatten Rand haben. Man legt es mit dem 
Rand an und bezeichnet Stüd für Stüd die Entfernung. Bei 
Krümmungen macht das Blatt fie mit. Nachher halten wir das 
Blatt an den Mafftab unten auf der Karte und teilen fo die 
Weglänge feft. 

In den meiften Büchern über Kartenfunde wird das Mef- 
tädchen empfohlen. Es hat eine runde Feigerfheibe, darunter 
figt ein Rädchen. Der Rand des Rädchens ift geriffelt. 

Mit ihm geht man auf der zu mefjenden Strete entlang. 
Die Bewegungen übertragen fid auf den Zeiger. Er dreht fid) 
und zeigt auf der Kreislinie die Entfernung und Kilometerzahl. 
Auf der Scheibe findet man die Mafftäbe 1 : 100.000, 1: 80.000, 
1:40000 und auf der anderen Seite 1 :200.000, 1:75000, 
1.:50.000, 1:25.009, Der Mafftab 1:25.000 liegt innen, hat 
daher aud) nur geringe Größe. Das Ablefen ft nicht ganz einfach, 
weil man am Jeigerbalten ablefen muß. Die Spige läuft auf 
dem 100.000er Kreis. Kleine Streten zwilden den einzelnen 
Kilometern muß man Khägen. 


Sehr wichtig ift es, vor Antritt einer Fahrt die Weglänge und 
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die Art des Geländes zu Fennen. Im Mittelgebicge geht man 
durcfnittlich 4 Im je Stunde, auf der Landftrafe prüft man 
an den Kilometerfteinen nah. (DILL man diefes Tempo über 15 km 
einhalten, fo darf man beftimmt nicht Bummeln. Alm beften prägt 
man fi die Feit für fürzere Streten einfach ein: I km geht 
man durefehnittlich in 12-15 Minuten, 200 ın in 2/,-3 Minuten. 

Wenn id) nun meine Karte anjehe und fefftelle, da mein 
{eg 1 cm weiter nad) rechte abbiegt, Jo Fan Ich das umreche 
men: 1. cm auf der Karte find 250 m Weglänge, die wir in drei 
Minuten gehen. Ih) vergleiche die Zeit mit der Ahr. Kommt 
nach Ablauf der Feit die Biegung noch nicht, Jo werde {ch Rufe 
und prüfe nach, mas nicht in Ordnung ift- 

Bat foldhen Berechnungen preihen noch andere Dinge mit: In 
der Sommerhitze erfhlafft man in baumlofer Gegend Jo ftatt, 
daß das: Tempo fich vereingert. Dasfelbe gilt für den Strand, 
wo man durd) Sand ftapfen muß und meiftens noch mit tartem 
ind zu fümpfen hat. An Fühlen Tagen läßt fih befler wandern 
ale in Gemitterluft. Sinfer Schritt ift morgeno leichter ale gegen 
Abend. Dor allem geht'o in frählicher Gefellfgaft befer ale mit 
Zeuten, de ein Geficht wie „drei Tage Regenmeter” zeigen, 


Das Zuredhtfinden 

Die Natur hat uns den Ortofinn mitgegeben. Würden wir uns 
aber allein auf ihn verlaffen, Jo möchte ich nicht fehen, was dabei 
‚beraustäme, denn bei den meiften von uns ift er gar nicht ente 
wicelt, weil wir ihn nicht übten. Es ift aber unfere Pflicht, 
ihn fo oft wie möglich auf Sahet zu fÄulen. Mir müffen uns 
befondere Dinge in der Natur merken (Windmühlen, Selfen, 
Scöneifen, Kirhtücme, Schornfteine). Wenn wir nach einiger Zeit 
den gleichen Meg machen, fann man ftredenweife die Richtigkeit 
des Weges nachprüfen. ben wir uns fo, fo haben wir bald 
einen viel befferen Ortefinn als die meiften Stadtmenfchen. 
Außerdem dürfen wir nicht vergejfen, unferen eg öfter mit 
der Karte zu vergleichen. Es empfiehlt fih auf Sahrt, daß immer 
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zwei Mädel eine Karte haben. Eine führt, die andere vergleicht 
auf der Karte. 

m de Karte aber richtig Iefen zu Fönnen, müffen wir vor 
allem die Himmelsrihtungen feftftellen fönnen. Mic möffen die 
Nordeihtung ermitteln. Haben wir Korden, fo willen wir, daß 
Weften. „lints”, Often „tehte" und Süden gegenüber” von 
Norden Liegt. 


Die Sonne 

An Haren Tagen Hilft uns dazu die Sonne, Sm & &hr mor- 
gens fteht fie immer (gleich, ob im Winter oder Sommer) im 
Often, um 12 hr mittags im Süden, um 18 She im Welten. Auf 
diefe Weife haben wir ganz allgemeine Werte. Nach der Uhrzeit 
können wie alfo die Himmelsrichtung ungefähr feftftellen. Im 
Winter geht die Sonne zwar erft nad 6 She auf, Reht dafür 
aber auch [don gleih im Südoften. 


Die Tafhenuhrregel 

Bei Sonnenfhein Fann man de Himmelsrichtungen auch mit 
Hilfe der Tofhenuhr fuhen. Wir halten die She fo, daß der 
Kleine Jeiger auf die Sonne weift, Süden liegt dann ungefähr in 
der Mitte zwißchen dem Beinen Jeiger und Ziffer 12, 
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Drönungsübungen 

Ordnungsübungen find für uns Mädel heute [hen etwas ganz 
Selbftverftändliches, und ‚auc) die Form und die Art, in der die 
Ordnungsübungen durchgeführt werden, ft eine ganz natürliche 
und felbftverftändliche geworden. Eine Führerin erteilt weder 
Kommandos noch Befehle, fondern fie führt ihre Mädel oder 
Fungmädel. Dazu braucht fie die Kommandofpradhe der Jungen 
nit zu übernehmen. Wir haben auf diefem Gebiet heute eine 
ganz Mare Form gefunden, 

Selbftoerftändlich müflen Ordnungsübungen mit den Mäbdeln 
geübt werden, damit fie die Anweifungen ihrer Sührerin ver- 
ftehen fönnen, aber das wird während des Sportdienftes getan. 
Wichtig ift, da unfere Mädel dazu erzogen werden, daß, fie von 
felbft fofort ruhig find und ordentlich daftehen, wenn die Führern 
zu ihnen fpeiht. Somit foll es das Wort „Stillgeftanden!” in 
unferen Anweifungen überhaupt nicht geben, 

‚Folgende Ordnungsübungen find für die Mädelarbeit fefte 
Rehende Begriffe: 


Kommando: Ausführung: 
In Linie antreten! Alle Mädel flehen nebenefnan« 
Zu 1 Olied! der, die erfte fieht in einem gör 


3u 2 Gliedern! ‚Beren Abftand (3-4 m) vor der 
3u 3 Gliedern! Führerfn, 


In Reihe antreten! Alle Mädel ftehen hintereinander, 
die erfte wieder in richtigem Ab- 
Rand von der Führerin. 


In Marfhordnung Die erften drei Mädel treten der 


antreten! Sührerin gegenüber an, alle ander 
ten Mädel zu dreien dahinter. 
Adtung! Das Jagen wir als Antündigung 
eines folgenden Kommandos. 
Beifpiel: Ahtung! - Rechte um! - 
Laufen! 
17. BOM+SSort 257 


Das maden wir, um die An- 
teitteftärte feftzuftellen. Das 
Durchzählen wird in einer ganz 
natüelichen Act gemacht, ohne ber 
Tonderes Ropfwenden uf. 


Zu dreien oder vieren, je made 
dem, was gerade gebraucht wird. 
In einer Sportftunde 3. 8. Iaflen 
wir zu zweien abzählen, um die 
Mädel in zwei Parteien aufzu- 
teilen. 


Im Sleihfhritt - Das fagt die Führerin immer nur 
marfg! fo laut, daß eo die uorderften 
Mädel verftehen fönen. Alle an« 
deren Mädel fchliehen ih von 

felbft an. 


Das Jagen wir, wenn mir das 
Niel erreicht haben. Auch diefe 
Anweilung wird nur fo laut ge» 
fagt, dafı es die Dordeeften wet« 
eben. Alle andern Mädel rücten 
nad) vorn und Bleiben dann 


Durhzäblen! 


Abzählen! 


Spige halt! 


Reben. 
Eintoum!- Reto Das find Anweilungen, die bei 
um! - Zweimal Aufmärfhen, fnsbefondere bei 


linke oder echte Sportfeften angewandt werden 
Ihwenten (früher müllen, de aber mögliäft ver« 
hieß es „im Gegenzug")! mieden werden follen. 

Die Mädel gehen zum Smziehen, 
nach Haufe ulm. Eine Kehrimen 
dung fällt weg! 


Wegtreten! 


Fede Sührerin und Sportwartin muß willen, daß wir Mädel 
nicht marfchieren. Wenn es einmal erforderlich ift, daß eine 
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Gruppe Mädel in Marfchordnung durd) die Strafen geht, dann 
follen die Mädel ordentlich, aufrecht, ohne zu reden zufammen 
gehen und möglichft dazu fingen. 

An Steafentreuzungen {ft es wichtig, daß die Gruppe vor- 
Ihriftemäßig in die Straße einbiegt oder die Straf über- 
quert. Das m-dfe-Edesgehen wird ohne militärifche „Schwen- 
kungen” ausgeführt, es wird ein Heiner Bogen gegangen. 

Wichtig if das Singen beim gemeinfamen Gehen. Die 
Mädel mülfen Iernen, daß an der Spite angeftimmt wird, daß 
zwifehen jeder Strophe zwei Doppelfchritte ausgeführt werden 
und daf die Betonung immer auf dem linten Fuß zu Iiegen hat, 


Sportgeräte und Abungsjtättenbau 


Zeider ftehen uns bie heute zur Durchführung unferes Sport: 
dienftes noch nicht in jedem Standort genügend Geräte und 
gut angelegte Sportpläge zur Derfügung. Das foll uns nun 
teinesfalle daran hindern, den Sportabend oder «nachmittag fo 
durchzuführen wie dort, wo alle diefe bungomöglihteiten ger 
geben find. ir Mädel find erfinderifch und önnen ungeheuer 
viel, wenn wir wollen. Was uns fehlt, Jhaffen wir uns felbft! 

Wie verlangen von allen Mädeln, daß fie dns Leiftungsab- 
zeichen erwerben. Mir wiffen aber aud genau, daß für die 
Arbeit nicht genügend Mittel zur Derfügung ftehen, um all die 
dazu nötigen Geräte und Anlagen herbeizufchaffen, 

&m uns hierdurd) jedoch nicht von unferem Ziel abbringen zu 
Ioffen, follen hier gerade den Landmädeln Anregungen gegeben 
werden, um fidh Jelbft SIbungsgeräte und -pläge zu Fchaffen, 


Welde Abungsgerätetommen dain frage? 


1. Medizinbälle, 2. Schlagbälle, 3. Springfeile, 4. Fiehtau, 
5. Bodentunmatte, 6. Heine Käften. 
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Velde Abungspläße fönnen wir uns felbf 
anlegen? 


1. Weitfprunganlage, 2. Hohfprunganlage. 


Herftellung von Abungsgeräten 


Medizinbalt 
Der Medtgnball darf nicht Jhwerer ale 2 kg fein. 
Material: Alte Zeltbahn oder ganz fefter Gadftoff, 

Fwien, Sägefpäne. Wenn ihr Rofhanr befchaffen könnt, it das 

natüclid am beften. 

Herfellung 
Ein Mufter zum Fufhneiden do Stoffes machen wir uns 

aus Papier. Einen Bogen falten wir zweimal fo, daß 4 Rechte 

ade aufeinanderliegen. Es entfteht eine gefcfoffene Exte. Don 
diefer Ede tragt ihr nad) der einen Seite 10 cm, nach der andern 

Seite 4 cm ab. Die Punkte werden miteinander verbunden. 


4m 
A0cm 


Die ausgefihnittene Form gibt ein ovaleo Mufter. Diefes 
Mufter fegt man auf den Stoff und fhneidet 6 folcher Teile 
aus. Die 6 Teile werden mit der Rundung aneinander ger 
näßt. Einen nicht zu kurzen Faden Eederzwien ieht man durch 
Bienenwache, damit er (eichter durch den Stoff leitet. An beiden, 
Enden des Sadene fübelt man eine Nadel von unten durch dns 
inte Stüt und die andere durch das rechte, ungefähr 1 cm 
breit vom Rand entfernt. Dann nimmt man wieder die 1. Nadel, 
bleibt auf dem linten Stü und zieht fie nad) unten durch, 
zechts dasfelbe. Danach) geht man mit der 2. Nadel zum linken 
Stüc herüber und ftiht in das erfte Loch, mit der erjten Nadel 
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umgeehrt. Es entfteht auf der untechten Seite ein Kreuz. Beide 
Nadeln find oben. Man fiht nun in die beiden Icon vorhander 
nen Löcher, eo entfteht dadurch oben ein Heftfih und untet- 
wärts ein Kreuzftid. Einmel macht man ein Kreuz vorwärts 
und eifmal ein Kreuz rückwärts. Es muß fehe feft genäht und 
die Teile foft angezogen werden. Alle 5 Teile werden in defer 
Weife aneinandergeheftet. Eine Naht muß natürlich für die 
Füllung bis zum Schluß offenbleiben. 

Wie fülen den Medizinbell mit einer Mildung von Sand und 
Sägefpänen. Danach wird die Iefte Offnung auch zugenäht. 

Ein Dollbalt wird auf die aleiche Weife hergeftellt, nur 
daß die Make einer gewählt werden. 
Sälagball 

Der Schlagball muß ein Gewicht von 80 g haben. 

Schlogbälle felber Herzuftellen it niht fehwer. Die Anfehaffung 
des Materialo if nicht teuer. Wenn ihe gefchit feid, beforat 


ihr eu) beim Sattler, Schuhmacher odet Kürfchner Lederabfälle, 
Ihr braucht alfo zur Herftellung eines Schlagballes an* 


Material: Leder, Nofhaar, Lederzwien, Bienenwachn, 
© Lodernadeln, Würfelzuder. 


Herfellung: Aus Papfer fehneiden wir wieder ein 
Mufter wie beim Mediginball, nur find die Mafe beim Schlag« 
ball wefentlich Heiner (3. 8. 5-2), cm). Statt der 6 Teile 
brauchen wie nur 4. Die Teile werden mie beim Medfzinball 
aneinandergenäht. 

Soc) der Herftelung der äußeren Hülle nehmen wir ein Stüd 
Würfelsuter und ummiteln eo mit Roßhaat zu einem tunden 
Snäuel. Diefes Anäuel wird in ie Lederhülle geftopft. Die Ichte 
Steht wird zugenäht und der Ball eine Nacht in Vaffer gelegt. + 
Im Waller weicht der Würfelzuer auf und verklebt die Roße 
haare miteinander. In der Mitte entfteht‘ gleichzeitig ein Hohle 
taum, weler dns Springen des Balles verurfact. 
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Fiehtau und Springfeile 

Material: 6 Wälheleinen zu 30 m. 

Ein Fiehtau Foftet im Sportgefchäft mindeftens 10 RM. Mir 
tönnen uns aus 6 Wäftpeleinen ein dides, haltbares Tau her- 
ftelen. 

Herkellung: Mir wideln zunächft zwei Leinen zu lan- 
gen Sttängen auseinander, Iegen fie nebeneinander und nehmen 
fie doppelt, fo daß feht die Länge der Stränge 15 m beträgt. 
Am oberen Ende wird nicht aufgefepnitten. Hier fangen wir an 
au Enüpfen, alfo mit doppeltem Seil. Das Anüpfen Arengt zwar 
Tebr an, aber wenn wir uns abwechfeln, wird bald ein Gtüc 
gefchafft Jein. Das Bofeftigen der anderen 4 Leinen gefchieht 
duch Annähen, nicht Antnoten. Normallänge eines Fiehtaues 
glei) 15 m lang, 35 mm die, 

Kleine Sprimgfeile werden auf die gleihe Art herr 
geftellt, nur im Dechältnio zum iehtau fürzer und dünner. 
Bodenturnmatte (1. Art) 

Normalgtöße 1:1,70 m oder 1,10::1,80 m. 

Material: Stroh, Bindfaden, Fmien, Sadleinen und als 
äußere Hülle Rupfen, Neffel oder alte Feltbahnen. 

Herftellung: Das Stroh wird fhihtmeife in einer Höhe 
von gut 20 cm gleihmäßlg aufeinandergelegt und fo verteilt, 
daß Peine Küchen entfiehen. Danach wird das Stroh in der Quer« 
eichtung der Matte bündelmeife zufammengeknüpft. In der nä 
Ren Reihe muß man darauf achten, daß jedsomal in der Mitte 











des vorigen Bündels das Stroh zufammengefaßt wird und Jo in 
kurzen Abftänden weiter, bio die Matte überall genügend ver- 
fnüpft ift und das Stroh einen Halt hat, Die zwei Hüllen werden 
in entfpredjender Größe genäht und © Seiten offengelaffen. Beim 
Überziehen der erften Hülle muß man wiederum darauf achten, 
dafı der Zug überall feft angezogen wird und fih das Stroh beim 
Zunähen nicht verfchiebt. Darauf werden an allen 4 Eden der 
Matte gleich große Schlaufen feft an die Matte genäht (zur 
Derftärkung der Eten) und zum Schluß die zweite Hülle darüber« 
gezogen und fo genäht, daß die Matte gleichmäßig und ftraff ift, 
Bodenturnmatte (2. Art) 

Material: Stroh (langes), Bindfaden, Nägel, zwei 
Bretter, Säde, evtl. Rupfen und Sadnadeln. 

Herftellung: In die Bretter werden die Flägel im Ab- 
and von 10 cm eingefhlagen und nun Bindfäden in einem ber 
Rimmten Abftand von einem Brett zum anderen gefpannt 
(ähnlich wie ein Webrahmen). At der Saden fertig gefpannt, 
aimmt man richtig die Steopbündel (etwa 30-40 Halme) und 





Ropft oder, beffer gefagt, weht fie duch. (Genau wie beim 
Strümpfeftopfen, einmal drunter, einmal drüber.) Dann wird 
die Hülle genäht, die gewebte Steohmatte bineingetan und das 
lette Ende noch zugenäht. Wenn ihr Rupfen habt, kann die 
Matte jet noch mit einem farbigen Rupfen überzogen werden, 
Sprungtaften 

Material: Sefte Kife, Holzwolle oder fegepreftes Stroh 
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(Füllung), Sateinen oder Rupfen (Befpannung), Nägel mit 
großen Köpfen, Olfacbe. 


Herfellung: Die Hofztifte muß ehe fet und Aark Jein und 
kann durch Keiften, Die über ie obere Holgflähe geflagen wer- 
den, verftäett werden. Das Stroh - beffer iR Golgmolle, da fie 
ih, beim Gebrauch nicht Jo Leicht zerftüctelt - wird in ziemlich 
gleichmäßigen Lagen auf den Riftenboden aufgelegt. Die „Deite”, 
aus Rupfen oder Sasleinen, wird längs über das Stroh ge- 
Ipannt und zuerft an den Querfeiten feftgenagelt. Don den Seiten 
ber wicd dann Die Füllung gleihmäßig verteilt, und dann werden 
die Längofeiten befeftigt. Mit einer leuchtenden Farbe verleihen 
wie der Rifte ein fröhliches Gefict. Aber den erften Iberzug 
Tpannen wie noch einen gweiten, der fidh in der Farbe gut for 
wohl vom Erdboden wie auch von der Farbe der Rift abhebt, 
und nageln ihn Enapp unter der „Dedte” in gleihmähigen Ab- 
Nänden feft an. 


Bau von Weitfprunggeube und Hocfprungftänder 

Und was braucht ihr nun am Abungsftätten? Dor allem eine 
Weitfprunggrube und Hochfprungftänder. 75 m lauft ihr auf der 
‚Lanöfttaße, und Schlagballweitwerfen fönnt ihr auf jedem freien 
Plab. 

Anlaufbahn 

Ein 25-30 m langes und 1,25 m breites Stüß Erde wird 
gleihmäßig 30 cm tief ausgehoben. Darauf fommt [hichtweile: 
1. grobe Schlade, 2. feine Schlate. 

Als Bindemittel verwenden wir fein zerftampften Lehm, den 
wir wiederum gleihmäßig auf die Bahn ftreuen und mit Waller 
befptengen. Nun wird die Bahn feftgeftampft, möglihft ge» 
walst. 

Sprunggrube 

Am Ende der Laufbahn graben wir ein 4,50-5 m langes 

Städt Erde 50 cm tief aus. Die Grube wird mit einer Mifhung 
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Sand und Sägefpänen im Derhältnie 3:1 gefült. (Exhteres 
nicht zu fein, möglihft Tannenholg, weil das wenfger faul.) 
€ ift au) gut, dem Gemifd) von Sand und Sägefpänen Salz 
beizufügen. Es erzeugt eine natürliche Seuchtigfeit, dadurch 
trocdnet die Grube nicht aus. 


Abfprungbalten 

Als Abfprung dient ein in den Boden eingelaffener Balken 
von 20 X 20 cm Kantenbreite und 1,25 cm Länge, der vorher 
in Karbolineum getränft wird und wenigftens 2 m vor der 
eigentlichen Sprunggrube liegen muß. Als Unterlage für den 
Abfprungbalten werfen wir eine 50 cm die Schicht Schotter 
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hinein. Hinter dem 20 cm breiten Abfprungbalten muß fid) eine 
Iofe, 10 cm breite und /, cm hohe Exdauffhlittung befinden, 
um ein Slbertreten der Sptingerinnen fofort feftftellen zu Fönnen. 
Der Abfprungbalten felbft muß weiß angeftrihen 

fein, damit er beim Abfprung gut ertennbat it. 





Hodhfprungffänder 

Hier gibt eo zwei Möglichkeiten. Eine ganz 
einfache und anfpruchslofe Art ft folgende: Ihr 
test euch, tete und Line von euter Sprunge 
grube eine Latte ein, felagt in Abftänden von 
5 cm flägel ein, und darüber wird dann das 
Sprungfeil gelegt. An beiden Enden wird das 
Sprungfeil durch Sandfäde befhmert. Es ft 
natürlich wichtig, daß ihr beim Springen von 
Zeit zu Zeit die Höhe des Geiles von der Mitte 
aus nacmeft. 
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Wenn ihr nun die Ständer etwas beffer machen wollt, dann 
Ihlagt diefe nicht in die Erde ein, fondern laßt eud; Füße 
daran zimmeen. Ihr Pönnt fie dann au) an jedem anderen Platz 
aufftellen. 


Aufftellung über notwendige Sportgeräte 

Die beingen im folgenden eine Aufftellung der notwendigen 
Sportgeräte für eine Mädelgruppe (100 bis 150 Mädel - in 
der Stadt) und für eine Mädelfchar (40 bis 50 Mädel - auf dem 
Land). 

Die wiffen, daß vor allem auf dem Land diefe notwendigen 
Geräte noch nicht überall vorhanden find. Die Sportwartin Joll 
aber ihr Augenmer? darauf tichten, daß der Sportgerätebeftand 
möglicft bald den folgenden Auftellungen entfpricht. 

Die Geräte mülfen gut teocten aufbewahrt und dauernd ger 
pflegt werden, damit fie lange erhalten bleiben! (Eeder einfetten, 
Kugeln nicht zoften Loffen, Holzgeräte von Zeit zu Zeit firniffen 
uf.) Out {ft es, wenn fid) die Mädel-&char oder «Gruppe einen 
Gerätefhrant anfhaffen kann, in dem alle Geräte unter Derfchluß 
Tauber Aufbewahet werden. Auch eine Gerätetruhe erfüllt, etwa 
für die Mädel«Schar, denfelben Fued, 


Für die Mädel-Bruppe Für die Mädel-Schar 
12 Kugeln (4 kg) 6 Kugeln (4 kg) 
4 Schleuderbälle (1 kg) 2 Schleuderbälle (1 kg) 
$ Medizinbälle (2 kg) 3 Medizinbälle (2 kg) 
3 Handbälle (mit Schnür- 2 Handbälle (mit Schnüc- 
nadel und £uftpumpe) nadel und Zuftpumpe) 
25 Symnaftitbälle 12 Symnaftifbälle 
10 Schlagbälle 5 Schlagbälle 
50 Öymnaftitfeulen 25 Gymnaftitfeulen 
25 Sprungfeile 12 Sprungfeile 
3 Schlaghölzer 2 Schlaghölzer 
2 Stoppuhren 1 Stoppuhr 
2 Bandmaße (25 m) 2 Bandmaße (25 m) 
12 Otenzfahnen 12 Grenzfahnen 
30 Parteibänder 30 Parteibänder 
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-  Gefundbeitsichre 
Körperpflege 


Ihr Mödel fönnt mit Heinen alltäglichen Dingen zur Gefund- 
erhaltung unferes Doltes beitcagen. Ihr müßt immer daran 
denten, daß fede von euch die Pflicht hat, fc) gefund zu erhalten. 
Durch die Jportliche Ertüchtigung, durh, die Fahrten und das 
Lager Jollt ihr in der Jugend abgehärtet und gekräftigt werden, 
um widerftandsfähiger gegen Schäden und Krankheiten zu fein. 
ir bleiben gefund, indem wir unferen Körper täglich fauber 
pflegen, indem wir uns gefund leiden und zwedmählg et- 
nähren, 
Folgende Regeln habt ihe täglich zu beachten: 
Dom Mafden 
1. Einmal am Tage habt ihr euren Körper, audh die Füße, 
gründlich mit Waller und Seife zu walden. 
2. Sad) dem Sport, nach der Sahrt fft nach Mögliceit zu 
dufgen. 
3. Dor jeder Mahlzeit und nach) Benutung des Abortes wafcht 
die Hände! { 
Don der Hautpflege 
1. Da der Haut durch Sonne, Waffer und Mind Fett ent« 
zogen wird, muß ihr das entzogene Fett wieder zugeführt 
werden. 
Reibt eure fpröde und xiffige Haut mehrmalo am Tage 
mit einfacher Settereme ein. 
Dor acter Sonnenbeftrahlung müßt ihe die Saut di mit 
gett oder DI einfetten. Blonde Mädel haben die Haut zu 
pudern. 


vw 


Don der Haarpflege 


Ihr habt die Haare alle zwei Wochen mit einer milden 
Seife zu waldhen. 
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Don der Nagelpflege A 
3. Die Nägel der Singer und der Füße haben et Furz ge- 

fhnitten zu fein. 

2. Sie find nach jedem Wolhen zu reinigen. „Trauerränder” 
der Fingernägel find unfhön und Bilden eine Brutftätte 
für Ertantungen. 

Don der Zahnpflege 
1. Jedes Mödel muß eine eigene Zahnbürfte befigen, 

2. Morgens und abende habt ihr die Zähne mit Waffer 
und Zahnpulver gu. reinigen. 

3. In jedem halben Jahe geht ihr zur Kontrolle zum Fahne 
arzt, 

4. Bei Zahnfchmerzen it der Zahnarzt fofort aufzufuchen. 

5. Ein richtiges Mädel hat Feine Angft vor dem Jahnazt. 

Don der Ernährung 

. Eine gefunde regelmäßige Ernährung iR für das Macho: 

tum funger Menfchen von größter Wichtigkeit. 

Et füchtig zu Haufe bei den regelmäßigen Mahlzeiten. 

Cht viel Obft und Gemüfe. 

Fur DBeotmahlzeit ift möglichft das duntfe Dollfornbrot 

zu verwerten. 

. Das Außersder-Feit-Effen, dns Suttern von 
Süpigteiten und Schotolade if nicht gefundfeitsföcdernd 
und daher zu unterlaffen. 

Don der Kleidung 
1. Denkt immer daran, daß die Kleidung zum Schuh, und 

zur Warmerhaltung unferes Körpers da ff. 

2. Im Winter habt ihr zur Dfenfkleidung lange mwollene 
Strümpfe anzuziehen. Bei Scoft it ein wollener Schlüpfer 
und eine Wolljate zu tragen. 

3. Die Schuhe follen beguem fein und einen flachen Abfat 
haben. Das Latfehen in Sandalen if genau Jo gefundheit- 
Ihidigend für unfere Süße wie das Tippen mit hohen 
Abfägen, 


zum = 
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4. Die Sportfleidung Joll Iuftig und Ieicht fein, Jo daß Licht, 
£uft und Sonne auf den Körper einwirken Fönnen. 

5. €s dürfen feine unnötigen Befleidungsftüde unter dem 
‚Sportzeug anbehalten werden. 


Für Fahrt und Zager 
‚Für Fahrten und Lager find grundfätlic nur Mädel mit« 
zunehmen, die wirklich, voll und ganz für defen Dfenft tauglich 
find. 
Don der Kleidung 

1. Jedes Mädel hat auf Fahrt einen Regenfhuh bei fih zu 
führen. 

2. Auf Sahrt habt ihr wollene Södhen und begueme Schuhe 
zu tragen. Auf feinen Sall geht mit neuen Schuhen auf 
Fahrt. 

3. Bei Sahrten im Winter find wollene Schlüpfer und lange 
Strümpfe anzuziehen. 

4. Genügend Mäfche zum wechfeln und genügend warme 
Sachen find mitzunehmen, 

Don der Hautpflege 
Mertt euch: Eine Jorgfältige Fußpflege it das Michtiafte 
auf Fahrt. Die Süße find abends Palt zu wafhen und danach 
forgfältig abzutrodnen und mit Salizyltalg einzureiben 
oder zu pudern. Die Strümpfe müflen möglihft oft ger 
wechfelt werden. 

Don der Derpflegung 

1. Die Derpflegung auf Fahrt und im Lager muß; ausreichend 
fein und viel Gemüfe und Obft enthalten. 

2. Auf mehrtägiger Fahrt müßt ihr mindeftene einmal am 
Tag eine warme Mahlzeit zu euch nehmen. 

3. Das Efjen von ungewafhenem Obft it auf Fahrt und im 
£ager zu unterlaffen. 

Dom Abernasten 

1. Ihr Mädel habt grundfäglic nur in Fugendherbergen zu 

übernadhten. 
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. Für eine genfgende Anzahl von Desten muß geforgt 
werden. 

Während der Nacht Habt ihr die Wäre des Tages aus 
zugiehen. 

Bei nicht allzu großer Kälte iR bei offenem Fenfter zu 
Ihlafen. 

Das Mädel braucht auf Fahrt und im Eager 9 Stunden 

Schlaf. 

Don der Schlafenszeit bis zum Weten hat volle Ruhe zu 

bertfchen. 


» 
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Erxite Hilfe 


Orundforderungen 
. In allen Sällen muß mit offenen Augen und mit Smficht 
gehandelt werden. 

Ihe müßt ie Mafnahmen ergreifen, ale ob die (hlimmfte 
von den {n Stage Fommenden Derlehungen beftehen würde. 
In dringenden Fällen if der Arzt telefonifh zu benachrich- 
tigen. 

Dao verlehte Midel darf nicht alfein gelafen werden. 
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1. Wunden 

Durch eine Derleung oder Durdttennung der Haut entfteht 
eine Wunde, 

Ab/hürfungen tommen am häufigften beim Sport, beim 
Sallen auf der Afchenbahn befonders am Anie und an den 
nterarmen vor. Die Munde ft meit unfauber, mit Hleinen 
Steinhen und Sand befhmust. Keine glatten und fauberen 
Wundränder. 

Schnittwunden haben glatte Mundtänder, bluten oft 
art, gute Seilungsausfiät. 

Hiebwunden. Die Wundränder Hlaffen weit auseinander, 
farfe Blutung. 
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Stihwunden von Nadeln uf. find meift harmlos, Feine 
nennenswerte Derlegung der Haut. Stihmunden, durd, Dolch, 
Bajpnett oder Gäbel verurfact, find oft Iebensgefährlic, da 
teicht innere Organe verleht Jein Finnen. 

Quetfhwunden. Die Gewebe in der mgebung der 
Wunde find meift geguetföt, die Vundränder unregelmäßig. 

Bißwunden, durh Hunde, Raten, Pferde und Schlan- 
gen hervorgerufen, zeigen je nad) Sorm des Gebiffes verjchfer 
deneo Ausfehen. Gefährlich find die Bikvergiftungen durch) 
Schlangen, tollwätige Kaben und Hunde. 

Ripwunden haben ungleihmäßige Wundränder, ind oft 
verfämuht (3. 3. duch zoftigen Stacheldraht). 
Brandwunden fiehe unter 
Erfrierungsmunden | „befondere Derlegungen”, 

Wir helfen. Oberfteo Gebot: Jedes Mifdhen und 
Spülen der Wunde ift werhoten, Die Wunde if unberühet zu 
laffen. 

Die Oundränder find vorfichtig mit Fod zu beftreichen, 

eine, nicht blutende unden find mit Seftpflaftererband zu 
bedesten. 

Größere, wenig blutende Wunden find mit Heftpflafterfchnell: 
verband (Lomaplaft, Traumaplaft, Hanfaplaft) zu verbinden, 

Größere, Märker blutende Wunden find mit einem feimfreien 
Wundverband zu bededen. (Das einfachfte ft dns Derband- 
päcchen.) Sat man einen eimfreien Mull oder fein Derband- 
päctchen zur Hand, fo ift die Innenfeite eines Jaubergeplätteten 
Tafepentucheo auf die Wunde zu legen. 

eifche, mit Sand und Erde verfchmußste Wunden müffen fo 
fchnell wie möglich vom Arzt behandelt werden. Es befteht die 
Gefahr des Wundftarrrampfes. 

Alte, verfhmußte und eiternde Wunden find mit einem feuch- 
ten Derband aus effigfaurer Tonerde (auf 1 Taffe Waller 1 Ef- 
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löffel efigfaure Tonerde) oder mit einem Salbenverband (Bor- 
Jalbe) zu bededen. Täglich ift die Wunde *. Stunde in heißem 
Seifenwaller zu baden. Nicht drüden! 


1. Blutungen 


Bei Derlegungen der Haut und der Weichteile werden gleiche 
zeitig die Blutgefäße mit verlegt. Die Blutung wird nad Art 
und Größe der verlehten Gefäße verfchieden fein. 


Dir unterfheiden: 
1. Die Blutaderblutung 

Das Blut flicpt gleihmäßig aus der Wunde hervor. Die 
Sarbe des Blutes if dunkelcot. 

Die Heine Blutaderblutung 

Aus der Wunde fifert dunfeltoteo Blut. 

Wir helfen: Durch) einen feften Seftpflafterverband wird 
die Blntung gefilkt 
Die Shwere Blutaderblutung 

Auo der Wunde frömt glefhmäßig dunkelcotes Blut. 

Wir Helfen: Das verlehte Glied hochheben, einen Drud- 
verband mit einem oder mehreren Derbandpädchen und feftem 
Dedtverband anlegen. 

Der Drutverband darf nicht zu feft angezogen werden, da 
er fonft zum Abfterben des liedes führt. (Achtung! Blaue 
werden des Gliedes darf nicht eintreten.) 

2. Die Shlagaderblutung 


Das Blut ftrömt unaufhörlih oder Iprißt ftoßweife aus der 
Wunde hervor. Die Farbe ift helltot. 
Die Eleine Schlagaderblutung 


Wir helfen: Ein fefter Mullverband wird angelegt. Bei 
Duchfitern des Blutes Derband nicht abreißen, Jondern neue 
Binden darüber wideln. 
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Die große Schlagaderblutung 

Wir helfen: Es befteht Derblutungsgefahr. Schnellfte 
Benadeitigung des Arztes if nötig. Dorläufige erfte Hilfe: 

a) Am Arm und Bein. 

Oberhalb der Blutungsftelle wird das Glied mit Halstuch), 
Gürtel über weicher Unterlage fett mit Knebel abaebunden, 
bis die Blutung fteht. Höhftens 2 bis 3 Stunden abbinden. 
Wenn der Arzt inzwilchen noch nicht eingetroffen ift, Loderung 
für einige Sekunden, dann erneutes Abbinden. 

b) An Kopf, Hals und Rumpf. 

Hier ift ein Abbinden nicht möglich. Anlagen eines ftarken 
und feften Mulldrutverbandes. Blutung muß unter Anwendung 
aller Mittel auf jeden Fall zum Stehen kommen! 

Auf feinen Fall der Derletten zu teinten. geben! 

3. Nafenbluten 

Durch, Stoß, Fall, beim zu ftarten Puten der Klafe platt 
ein Blutgefäß: Aus den Nafenlöchern fitert Blut, 

Wir helfen: Das Mädel wird hingelegt, Kopf hodr 
lagern, Nafenflügel feft gegen Stafenfhjeidewand drüden, Auf 
legen falter Umfchläge auf Stirn und in den laden. 


II. Derletsungen der Knochen und Gelenke 
Die Derkaudung 

Das verlegte Gelenk ift did, angefhwollen, häufig dunfele 
blausrötlich verfärbt durd Bluterguß. Bei Drud' und Bewegung 
des Gelentes ftarfe Schmerzen. 

Wir helfen: Snbedingte Ruhe, feuchter Derband mit 
effigfaurer Tonerde, Gelen? ruhigftellen. Bei unvermeiölihemn 
Gebrauch des Gelentes (Fußverftauhung auf Fahrt) mit ela- 
fijcher Binde ein fefter Derband. 

Da eine Derftauhung oft [hwer vom Knodhenbruch zu unter« 
Iheiden if, Jofort zum Arzt! 

Die Derrentung 
Das verletzte Glied ift nur unter größten Schmerzen zu ber 
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wegen. Die Sorm deo Gelenken ft im Dergleid zu dem ger 
Junden at? verändert, angefhwollen, oft Bläufigerätlich durch 
Bluterguß verfäcbt; häufig Rare unnatüclihe Stellung des 
Oliedes. 

Wir helfen: Einentungsverfuhe ind freng verboten! 
Das betreffende Selen wird durch Schienenverhand oder Arme 
ragetuc) zubfageftellt. Sofort zum Arzt! 

Der Anohenbrud 

Starte Schmerzen, Anfhwellung und Bluterguk, ungewöhn« 
lie Beweglichteit an der Stelle Deo Bliedes, mo fein Gelent 
ift. Beweglichteit nur unter großen Schmerzen möglich. 

IR feine Derletung der Haut entftanden, haben mir einen ger 
Ichloffenen Anochenbrud). 

Bel Derfehung der Faut: offener Anochenbrud. 


Wir Helfen: Oberftes Gebot: Ruhigftellen des 
Gliedeo, damit die Anschenenden nicht noch weiter verfhoben 
werden. 

a) beim gefchloffenen Anochenbrudh: rubigftellender Schienen» 
verband über die beiden benachbarten Gelente. 

Dorfihtiger Transport zum Arzt bzw. Krantenhaus. 

b) beim offenen Knochenbeuch: Munde nicht berühren, feim- 
freier Mullverband, dann Schienung wie beim gefchloffenen 
Rnogpenbruch. Sofort zum Arzt oder Krankenhaus! 


IV. Derletsungen von Musteln und Sehnen 


Musteltig 

Teitt pöglich bei ungefehitten Bewegungen, beim Sport, ber 
fondere bei fühler Witterung ein. Starter Schmerz, Schwäche 
{m betreffenden Mustelgebiet, Eindellung am der Rifftelle, 
Mustelmulft daneben. 

Wir Helfen: Das Glied wird ruhfggeftellt und entfpannt. 
Zum Arzt! 
Sehnentig 

Die Sehne des Bigeps oder die Adhilfesfehne wird am häufig- 
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fen verlegt. Starter Schmerz, Peine Beweglicheit des betref- 
Tenden Gliedes möglich. 

Wir Helfen: Auhigftellen des betreffenden Bliedes durch 
Schenenverband. Zum Arzt! 


V. Befondere Derlegungen 
Derbrennungen 

Durch) offenes Feuer, glühende Gegenftände, heiße Dämpfe 
und Slöffigteiten, durch Sonne und elektrifden Strom ent: 
fiehen Schädigungen der Haut und der darunterliegenden Ger 
webe. 

Mir unterfcheiden drei Grade der Derbrennung: 1. Rötung, 
2. Blafenbildung, 3. Derkohlung. 

Oberftes Gebot! 

Auf feinen Sall mit brennenden Kleidern herumlaufen, Die 
Slammen werden durch Tücher, Sand, durch Wälgen am Boden 
erfiet. 

Seid auf Fahrt und im Lager vorfichtig vor Dampf und Pochen« 
dem Woffer beim Offnen der Reel und Gulafchtanonen! 

Wir Helfen: Bei der Derbrennung erften Bradeo: Rötung 
mit Salbenverband oder Brandbinde bededten, Bei der Derbten« 
nung zweiten Grades: Blafen dürfen auf feinen Sall aufger 
geftochen werden, Salbenverband, Arzt! Bei der Verbrennung 
dritten Grades: Die Wunde ift mit einem feuchten Derband 
(effigfaurer Tonerde) zu bededen, Rubfgftellung der lieder 
duch Schlenung. Stärkungsmittel geben (Bohnentoffer, feinen 
Atoho), fofort zum Krankenhaus! Einige gefunde Mädel follen 
fich zur Blutübertragung bereithalten! 

Erfrierungen 

Durch übermäßige, vor allem Tanganhaltende Kälteeinwictung 
entftehen Derlegungen der Haut und der darunterliegenden Ger 
webe. Wir unterfcpeiden auch hier drei Grade: 1. Rötung der 
Haut, futender, echender Schmerz. 2. Bläffe, Kälte, Anfchwel- 
fung und Gefühllofigteit des betreffenden Körperteiles. (Befon- 
dere leicht erfrieren Slafe, Ohren, Lippen, Fehen und Singer.) 
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Nach einigen Tagen. Blofenbildung. 3. Ausfehen wie unter 2, 
Eiterung und Abfterben des Gewebes Lommt Hinzu. 

Wir Helfen: Langfam und allmählich erftorene Glied» 
moßen auftauen. Zuerft im $reien mit Cchnee und Tüchern 
vorfihtig teiben, dann fn ungeheizte Räume [daffen, nach einie 
ger Zeit in geheizte Räume. Dorfiht beim Transport und beim 
Reiben! Die erftorenen Gliedmapen find leicht [pröde und es 
tann (eiöht zu Brühen fommen. 

Rreugotterbif 

Der verlehte Körperteil zeigt Furze Zeit nad) dem Biß eine 
ehe fhmerzhafte Anfpwellung. Kach einiger Zeit allgemeine 
Mattigkeit, Erbrechen. 

Wir helfen: Oberhalb der Qunde eine Abfhnürung an« 
egen, damit das Gift nicht meiterwandeen ann. 

Algemeine Stärtungsmittel geben. Sofort zum Arzt! 
Tollwutbiß 

Die Tollwut wird oft durch Biß von Funden und Kaken auf 
den Menfhen überteagen. Ext nach Wochen Ausbruch der 
Ktontheit (endet unter qualoolfen allgemeinen Erfcheinungen fat 
Ämmer t6OLIc), 

Wir Helfen: Abfhnüren den verlehten Blieden. Sofort 
zum Arzt zur Schusimpfung und Behandlung. 

Meldung an die Polizei, wenn Derdacht der Tollwut befteht, 
zur Snfipädlichmahung des Tieres. 

Infettenfihe 

Durch Stiche von Müten, Bienen, Mefpen wird Gift {m die 
Wunde gebracht. 

Juden, Jömerzhaftes Anfchwellen, tote Derfärbung der Sm 
gebung des Stichen find die Solgen. 

Stiche von Horniffen find wegen des ftatten Giftes [ebene 
gefährlich. 

Wir Helfen: Bei Müden-, Wefpen- und Bienenftichen 
Entfernung des Stachelo, betupfen der Wunde mit Salmiat- 
geif. Bei ftarten Schmerzen und Entzündungserfeinungen 
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Elfigfauretonerde-Derband und Rubigftellung des betreffenden 
Gliedes. 

Bei mehreren Wefpenftichen und Stichen am Kopf oder Halo 
Tofost zum Arzt, da gefährlich! 

Bei Horniffenftih Abbinden des. betreffenden Glide und 
Jofort zum Arzt! 

Derlegungen der Augen 

Feemdförper. Eindringen von Staub, Ruß, Sand in die Lid- 
Tpalte. Das verleßte Auge tränt, brennt, fudt, zeigt Jpäter Ente 
zündung der Bindepaut. 

Wir helfen: Liegt der Scemdtörper im unteren Binder 
Hautfad, wird das Snterlid leicht nach unten gezogen und der 
Stemdförper vorfihtig mit fauberem Tafchentuchgipfel herauo- 
gewifcht (immer zur Safe hin wilden). Liegt der Sremdförper im 
oberen Bindehautfat, Oberlid über nterlid ziehen und von 
außen zur Hofe hin wilden. 

Bei fhwierigen Fällen zum Arzt! Derlehten Auge mit Dete 
band bededen. 

Sonftige Derlegungen der Augen 

Dir helfen: Augen nicht berühren. Anlegen eines feims 
freien Schugperbandes. Sofort zum Arztl 

Dorficht beim Anfalfen von Chemitalten, Pilzen, bei Jhmupl- 
gen Singern: nicht die Augen wifchen! If eo gefchehen, Jo reiche 
Ticjeo Kopffpülen mit Waffer, nicht reiben! Arztl 

Derlegungen der Ohren 

$remdförper. Infetten und fonftige Stemdtörper (Perlen, 
Exhfen) geraten in den Gehörgang. 

Dir helfen: Auf feinen Sall mit fegendwelchen Inftru- 
menten im Ohr bohren. Gehörgang mit laumwarmem MWaffer aus» 
fpülen. Bei leicht quellenden Stemdförpern (Exhfen uf.) 
Alkohol zum Ausfpülen nehmen. 

Trommelfellverlegung 

Bei Sall oder Schlag auf den Schädel Fan das Trommelfell 
verlegt werden. Die häufigfte Folge ift Blutung aus dem Ohr, 
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Wir Helfen: Watte ins Ohr fteden, fofort zum Arzt! 

Vundlaufen 

Duck) flechtfigende oder neue Schuhe entftehen auf Fahrt 
wunde Stellen oder Blofen an den Süßen. 

Wir helfen: Füße in Imgebung der wunden Stellen 
oder Blafen mit Benzin abreiben. Munde Stelle wird. mit 
Salben-Heftpflafterverband bededt. Blafen werden bei Be- 
binderung am Wandern mit teimfreier Schere oder ausgeglüh- 
ter Nadel aufgeftochen. Salben-Seftpflafterverband. 

Auf Sahet nur Wollfoden, nie neue oder unbequeme Schuhe 
fragen! 

Tägliche Fußpflege durch) Pate Sußbäder. 


VI. Die Bewußtlofigteit 
1. Die Ohnmagt 

Überanftrengung, Anblit unangenehmer Dinge (Blut, Sn- 
glüdofall) kann eine Ohnmacht zur Folge haben. Beginn der 
Ohnmaght mit $limmern, Schwarzwerden vor den Augen und 
Schwächegefühl in den Beinen. Später tritt Bemuftlofigkeit 
ein. 

Wir helfen: Das Mädel hinlegen, Kopf tiefer lagern, 
Öffnen aller beengenden Kleidungeftüde, kalte Imfchläge auf 
die Stien legen, Riechampullen geben. Kehrt das Bewuftfein in 
einigen Minuten nicht zurüct, mit fünftliher Atmung beginnen. 
Sofort Arzt xufen! Tad) Erlangung des Bemuftfeins allgemeine 
Stäckungomittel (Kaffee, Tee). Kür die nähfte Feit nicht allein 
faffen, Ruhe, 

2. 5isfhlag 

Bei feuchten, fhmülem Wetter, dider, Kuftundurhläffiger 
leider, Anfttengung in gefclofenen Räumen ohne Lüftung, 
kommt eo zu Märmeftauungen im Körper. Die Mädel haben ein 


hodhtotes, gedunfenes Geficht, fühlen fich fhnofndelig und unfiher 
auf den Beinen. 


xgeift man bei diefen Dorboten des Sihfilages nicht die 
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erforderlichen Maßnahmen, Jo fommt es zum eigentlichen Hig- 
Thlag, es tritt Bemußtlofigteit ein, der Herzfhlag ft obere 
flälich, jagend. 

Dir helfen: Die Mädel werden in den Schatten, aber 
möglicft in feifche Luft gelegt, Hochlagerh des Kopfes, Öffnen 
aller beengenden Meidungeftüce, tale Umfhläge auf Stien 
und Sladen. Nad Furüdtehren des Bewußtfeins reichlich trinken 
Toffen, Stärkungsmittel geben. Kein Atoholl  . 

Bei längerer Dauer der Bewuftlofigfeit fünflihe Atmung, 
Arzt. 

Nöte, die auf Kahrt an Hisfhlag erkrankt find, Fönnen auf 
teinen Sall die Sahtt fortfehen. Yusruhen für einige Tage ft 
notwendig, da Rüdfälle eiht eintreten Pönnen. 


3. Sonnenftih 

Der Sonnenftich ift auf direfte Schädigung des Kopfes dur 
zu tarke Sonnenbeftrahlung zurüdzuführen. Die Mädel Alagen 
zu Beginn über Kopffchmerzen, Schwindelgefühl, Brehreiz, 
fpäter tritt Bewußtlofigkeit ein. 

Wir helfen: Die gleihen Maßnahmen ergreifen wie 
beim Hitfchlag. 

4. Sehirnerfhütterung 

Durd) Stoß, Schlag, Fall auf den Kopf (3. B. bei Derkehrer 
unfällen) entfteht eine Gehirnerfhütterung. 

Bredjreiz, Shwache Atmung, Raufchen in den Ohren, Shofn- 
del, Bewußtlofigkeit find ihre Kennzeichen. Sehr oft fommt zu 
der Gehirnerfdütterung ein Schädelbruch dazu, Blutungen aus 
‚Ohr, Ntafe, Mund ind oft Jeine Solgen. 

Wir Helfen: Ruhiglagerung, Kopf hochlagern! Kühle Am» , 
Thläge auf Stirn und Sladen. Sofort Arzt rufen oder 
Rettungswagen. 

Feder eigene, behelfemäfige Transport ift nad Möglichkeit 
zu vermeiden. 
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VI. €lekteifhe Schädigungen 

Sie entftehen durch Biitfclag, duch einfache elektifce Leis 
tungen und dur Starkftromleitungen. 

Hautverbrennungen, Bemuftlofigteit ind de Folgen. 

Die Schädigung dureh Starkftrom verläuft in den meiften 
Fällen tödlich. 

Wir helfen: Bei Blihfchlag. 

Die Brandwunden ind zu verbinden, Sofort muf; mit Rünft- 
her Atmung eingefegt werden. 

Krankenwagen rufen! 5 

Bei Schädigung duch) Berühren von elettrifcjen Leitungen. 

Sofort die Stromzufuhr ausfhalten. tie verfuchen, ohne 
Selbfifolierung die Derunglücte aus dem Stromkreis zu ziehen. 

Mit fünftliher Atmung einfehen. 

Arzt, Kranfenwagen rufen. 


VI. Die Vergiftung 
Durch Rohlenoryd 

Dergiftungsmöglichteit durch Kohlenoxydgnfe it durch Aus- 
Armen von Leuchtgao, duch Auopufigafe der Araftwagen, 
duch) Ofen, die feinen genfigenden. Abzug haben, gegeben, 

Die Jeidhen einer folden Dergiftung find: Schwindel, Ohten- 
faufen, Ropffepmerzen, Aufregung. 

Mir Helfen: Sofort durch Offnen der Senfter und Türen 
Feifche Luft zuführen. Bei Leuchtgas Fein offenes Licht oder Seuer 
ongünden, feinen Lichtfealter drehen (Exploftensgefahr!). 

Sofort mit fünftliher Atmung beginnen, allgemeine Stär- 
fungemittel geben. Seuerueht, Arzt, Rcanfenauto. 

Durch Nahrungemittel. 

Durd) [elecht gewordene Nahrungsmittel (Ronferven, Sleifc, 
SU, Pilze) fönnen Dergiftungserfcjeinungen auftreten, die fi) in 
Breshteig, arten, Prampfartigen Leibfchmerzen, Schwindel, oft 
Togar fin Bemußtlofigkeit äußern. 
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Wir helfen: Möglichft Erbrechen herbeiführen (Singer 
in den Radıen fieden). Starkwictende Abführmittel geben, reich" 
lid) teinten (offen, Bettruhe! Sofort Arzt oder Kranfenauto 
tufen. Rranten bewachen. Effenrefte zur Anterfuhung ficher- 
Rellen. 


IX. Woffernot 

Anfälle duch Exteinten find bei Schwimmerinnen vor allem 
auf Ermödungserfheinungen zurüctzuführen. 

Wir Helfen: ir beginnen in allen Fällen mit einer fünfte 
Lihen Atmung. Dorher müffen Mund und Rachen von Schlamm 
und Woffer befreit werden. Das verunglüte Mädel wird über 
das Ante gelegt, Kopf nah unten hängen Iaflen, fo daß das 
Waffer berauolaufen Fann. Danach) das Mädel auf den Rüden 
Tegen, Deden alo Rolle unter da Kreuz fteden. 

Zwei Mädel paden den reiten bzw. linten Arm der Er 
trunfenen am Sandgelen? und Ellenbogen. 

1. Arme gebeugt feft auf die Bruft preffen, 

2. Arme ausgeftredt über den Kopf zurlt neben den Kopf 
führen. 
| Se Bewegungen werden im Takt etwa 16mal {n der Minute 
duschgeführt. 

Atemübungen undenlang fortfeten, nicht aufgebenl 

Arzt rufen. 
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Freude / Zucht / Glaube 
Handbud für die kulturelle Arbeit im Lager 
Herausgegeben vom Kulturamt der Reicsjugendführung 
Vorwort vom Jugendführer des Deutjchen Reichs, 
Baldur von Schirad) 
2. Auflage, 256 Seiten mit 90 Bildern. Ganzleinen HIN. 3.80 


Mädel im Sreizeitlager 
‚Im Auftag des BDM.-Obergaues Pommern herausgegeben von 
Gerda Gauger, 955., 50 Bilder. Grohform. Geb, RM. 2.50 
ao gemeinfchaflicher Arbeit pommerfcher RAD ift Diefes Bud 
entftanben, das mit feinen zahlreichen Bildern und den frifchen, 
lebendigen Berichten das Lagerleben bejchreibt.” Döltiich. Beobachter 


Denn wäre nicht der Bauer . . . 


Ein deuffches Bauern-Fausbud, 

Herausgegeben von Herta Breitenbad+Bielenberg 
352 Seiten im Großformat. Mit vielen Bildern, Holzfanitten 
und Liedern. Ganzleinen RN, 6.20 

‚Diefes Wert darf höcte Anerfermung beanfpruchen, fpri 

Ba ang und a um Bauer, Ber jeine Sole elf ante 
wie zum Stüdter, der iht nahe fein möchte und fie fennenlernen 
will; Reichsfender Hamburg 


Frauen 
Zwölf Erzählungen 
von Thilo von Trotha 
5. Auflage. 144 Seiten. Kandfolorierte Einbandseichnung 

3 Kartoniert RI, 2.50, gebunden RIR. 3.50 
‚Je finde, ba das Buch ‚Stauen ein Wert ift,tdas fi 
für Junge Menfehen eignet. €s ilt von einem each gut 
und es atmet eine hohe md reine Luft.” 
Nörholm, 20. 11. 1957 


Das Kindelwiegen 
Ein Singer und Spielbud; für die Weihnacht 
Gerausgegeben von Georg Blumenfaat 
64 Seiten. Kartoniert RI. 1.90 
Die (chönften MWeihnaditsweilen aus vier Jahrhunderten. Ein- 


bis dreiftimmi Si ie-nftrue 
Bis beeiltimmig zum Singen oder Spielen auf, Melodie-Jntr 





Marie Hamjun 





















































Die Morgenfrühe 
£ieder von Hans Baumann 
2. Auflage. 64 Seiten. Handgefhrieben von Hermann Zapf 
in der Wertftatt von Paul Kodı, Srantfurt a. Mt. 
Kartoniert RIM. 1.80, Ganzleinen RU. 2.50 
Die erften 53 Lieder Hans Baumanns, die feinen Ruf als Lieder- 
fänger begründet haben, vermehrt um einige neuere Lieder, 


Der helle Tag 
Neue Lieder von Hans Baumann 

Bandgejcheieben von Hermann Zapf in ber Werffiatt von Paul Koch, 

Sranffurt a. M. 
4. Auflage, 72 Seiten. Kartoniert RI, 1.80, Ganzleinen RM. 2,50 
t eud) den ‚Bellen Tag‘ in die Hand, fingt feine Worte und 

iDeifen und behaltet fie im Bergen.“ 

Wolfgang Shumme, Mufitreferent der RS. 


Bergbauernweihnacht 
Eine Kantate von Hans Baumann 
Süße von Cefar Bresgen 
mit 9 Holzjäpnitten von Ernft Dombrowsti 
jandgefährieben von Hermann Zapf in der Wertfiatt von Paul Koch, 
San Mk. Sweunger Fa che Blodbuchheftung. 
Steif Tartoniert RI. 2,60 
Diefen Sibergflus von, Kans Baumann, ber di alte nobie 
Segende von Mutter und Kind in die Weit der Bergbauern vet« 
Ic, Hat Gel Bresgen zu einer Heinen Kantale ausgeall, 
te Spititten, bfonbers aber, bie Mäbegruppen, merden an 
iefer lit aussuführenden Kantate ihre helle Steude haben. 


Das heimliche Haus 
Eine Kantate von Hans Baumann 
mit 6 Sobehitien von Erf, Dombrometi._ Bandgefdrieben 
man Jap Inder Derffatt von Paul Koch, Srunffurt a. I. 
ger Drud. Geidenfuusgabe, in cinliier Blodbudr 
heftung. RN. 2,— 
Der Kilometerftein 
Eine Iuftige Cieder-Sammfung 
Berausgegeben von Guftan Shulten 
7, veränderte u. neubebilderte Auflage. Mehrfadjer Schufumfchlag 
Kartoniert RUN. 1.90, Ganzleinen RR. 2.70. Dünndtudausgabe 
zum gleichen Preis, 5 mn flart 
Wakrt €s werden Kamerabfchaftsahende danadı geftaltet 
Eee fi fehen laffen Tannen! and das [fi füt den Gefafier 
der neuen Ausgabe der [hönfte Lohn fein! 
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„Wir fhaffen” 
Jahrbuch des BDM, 
1940 


Herausgegeben von der Reichsjugendführung 


Man findet in diefem Jahrbuch grundfäpliche Abhandlungen 
über aktuelle Sragen des deutkhen Jugendlebens und vor 
allen Dingen eine große Zahl von wiffenswerten Angaben 
und Ratfhlägen. Das umfangreiche Kalendarium enthält 
die wichtigften Daten der Gefhichte der Bewegung. Die 
Bilder zeigen die deutfhe Landfhaft, Arbeit und Spiel, 
Alltag und Seier beim DOM. Aber auch der Texttil it 
äußerft vielfeitig und unterhaltend. 


Leinen RM, 1.50 








Bentralverlag der ASDAP. $r3. Eher Hacıf., 
Münden 22 












€in Bildbericht von einmaliger Schönheit! 


BDM- Wert 


6laube 
und 
Schönheit 
Don Clementine zu Caftell 


Kartoniert REM, 3.50 


Leinen REM. 5.- 





Erhältlich in jeder Buchhandlung 
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Zentralverlag der NSDAP. $rz. Eher Nah 
Münden 22 
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Für Spiel und Sport 
für Fahrt und Lager 


die amtlichen Karten 


des Reichsamfs für Landesaufnahme 


Bei weiten Wanderungen [ind die 


Neichskarten 1:100000 


bei längerem 
Aufenthalt an demfelben Ort die 


Meptijchblätter 1:25000 


am geeignefften, 


HJ., BDM., Jungvolk und Jung- 
mädel erhalten vom 1. April 1938 
ab schon beim Bezug von 5 Karten 
20°], Preisnachlaß, 


Die Karten der Pandesaufnahme 
find durch alle Buchhandkungen zu beziehen! 





